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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


يختلف مفهوم اللياقة البدنية لدى الرياضي عنه لدى الفرد العاديء 
فعلى الرياضي أن تلك القدرة على تحمل الجهد العضاي طويل المدة 
والتحمل لأداء النشاط الرياضي المطلوب منه. 


عموما فان اللياقة البدنية تعتبر القاعدة الواسعة التي مكن ان تكون 
هثابة العمود الفقري لجميع الأنشطة الرياضية وفي جميع الممراحل بل 
ولها من الأهمية مكان نها تبنى عليها النتيجة الرياضية أثناء المنافسة 
والسباقات لتحقيق انجازات رياضية متقدمة و يعد الإعداد البدني نوع 
من النشاط الحركي الذي يعمل على إكساب الفرد عناصر اللياقة 
البدنية التي تمكنه من الأداء الرياضي معتمداً على أجهزة الجسم . 

ولا يفوتنا التنويه إلى أهمية الإعداد البدني لصحة الانسان فكلما مارس 


الإنسان النشاط البدني انعكس ذلك إيجابيا على صحته . 


و عملية الإحماء هي عملية إعداد جسم الرياضي لعمل اكبر من خلال 
تمارين خاصة قبل عملية التمرين واطمباريات يي يتجنب اللاعب 


الإصابات ويكون العطاء اكبر من خلال الاستعداد البدني جراء هذه 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


العملية المهمة جدا. وهو جزء أساسي من برنامج الإعداد البدني ولذلك 
من الضروري البدء بالإحماء والانتهاء بتمرينات التهدئة لإعداد وتهيئة 


الجسم لأداء النشاط البدني. 


ني التدريب الرياضي 
الإعداد البدني والإحماء في التدريب ي 


الفصل الأول 


مقدمة في علم التدريب الرياضي 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


فسيولوجيا التدريب الرياضي 


يعتبر علم فسيولوجيا التدريب الرياضي من العلوم الهامة 
للعاملين في ال مجال الرياضي وذلك راجع لكثره وزيادة ال معامل التي 
استطعنا من خلالها التوصل معلومات وحقائق ساعدت في تطوير 
وتقنين حمل التدريب» وذلك للاستفادة من التأثرات الايجابية له 
والابتعاد عن السلبيةء ودلت الدراسات أن تشكيل حمل التدريب دون 


الاهتمام بالتأثيرات الفسيولوجية علي الجسم فاته يؤدى للإصابات. 


وفسيولوجيا التدريب يدرس التغيرات التي تحدث في الجسم نتيجة 
الاشتراك في أداء التدريب الرياضي» ويهتم بتحديد التغيرات الوظيفية 
الداخلية نتيجة أداء التدريب الرياض مرة واحدة أو نتيجة تكرار 


التدريب لعدة مرات. 


تعريف فسيولوجيا التدريب "هو العلم الذي يصف ويفسر التغخرات 


الوظيفية الناتجة عند التدريب طرة واحدة أو عند تكرار أداء التدريب 


لعدة مرات بهدف تحسين استجابات الجسم غالبا". 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


بلاحظ أنه إعطاء حقائق وأرقام ما يحدث ف الجسم مثل عدد 
ضربات قلب الحجم الأكسوجين وغيره وما هو السبب لحدوثها وأنه 
ليس من الضروري حدوث التغيرات نتيجة التدريب الدائم فقط وأنه 


ليس بالضرورة توقع الاستفادة ؟ بل هي معلومات. 


فمعرفه حدوث تبادل الغازات والتفاعلات الكيميائية ف الخلية 
لتحرير وبناء إعادة الطاقة ونقل الدم هذا بساعد على تحسين 


استجابات الجسم. 


والاستفادة من معلومات فسيولوجيا التدريب الرياضي تترجم بتحسين 
اللياقة البدنيةء مفهوم اللياقة مواجهة متطلبات الحياة اليومية» أما 
تحسين اللياقة البدنية هي تطبيق الممبادئ الفسيولوجية لفسيولوجيا 
الرياضة لتحسين استجابة وتكيف الجسم للجهد. 

الإعداد البدني هو وصف العمليات التي تعد الأفراد ليكونوا لائقين 
بدنياً لأي رياضةء لذلك فالإعداد الرياضي هو تطبيق امعلومات 
الفسيولوجية لتحسين كفاءة الجسم للاستجابة للتحديات البدنية 


للفتافسة الرناضة. 


والتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالتدريب الرياضي تشمل نوعين: 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


الأستانة فى الوضف والتقسر اترات التى تعدث اة 
واحده وهی تغرات مفاجئة ومؤقتةذ ف وظائف 1 لجسم نت نتىحة جهد 
ر شه مباشرة مثل ارتفاع الل * وا ه 1 والتنة وهي شه بعد 


الانتهاء بدقائق. 


التكيف يشمل التغيرات البنائية نتيجة التدريب حيث تمكن 
الجسم من الاستجابة للعمل البدني بسهولة ويظهر التكيف بعد مرور 
أسابيع من التدريب المنتظم وهماك من يشير أن التغيرات مكن أن 
تحدث نتيجة 5 أيام من التدريب المنتظم ويتضح من خلال نقص 
معدل ضربات القلب وزيادة كمية الدم زيادة معدلات التنفس 


والاقتصاد في الطاقة. 
العوامل التي ساعدت علي تطور فسيولوجيا التدريب الرياضي: 


تطور نظريات تقويم الحالة الوظيفية أثناء الممارسة الرياضية 
كالأنسجة والخلايا والأنزهات والتعب فساعد علي استخدام أساليب 


لتحسين الأداء. 


ارتفاع مستوى الدراسات الطبية معدل التنفس باستخدام 
الأساليب الحديثة لتسجيل الوظائف المختلفة للجسم في الراحة وأثناء 


وبعد الجهد. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


٠‏ انتشار الاختبارات لقياس الكفاءة البدنية في الملعب واممعامل 


السيبر اطمتحرك والهيبوكسيك. 


١‏ تطور الكيمياء الحيوية وعلم المناعة والأنزهات والجينات وعلم 


المورفولوجي الأمر الذي ساعد علي تطور التدريب الرياضي. 
الأسس الفسيولوجية العامة 


نتر d‏ الل اط البدنى » ث ۱ فتلافات ف j|‏ ۰ ل i‏ | ر 1 


الجسم للمحافظة علي البيئة الداخلية وذلك من خلال التالي: 


۵ الجسم كوحدة وظيفة متكاملة أجهزة الجسم اممختلفة تتكون 
من أعضاء وتتكون من أنسجة وتتكون من خلايا وتختلف الخلية في 
شكلها طولية عرضية وغيره ولكنها تتفق ف أنها تحتاج الغذاء للحياة 


والأوكسجين لاستهلاكه وإنتاج الطاقة. 


سوائل الجسم السوائل تشكل %56 من وزن الجسم ويوجد أكثر 
من ثلثي هذه السوائل داخل الخلايا والباقي خارجها ويطلق عليه "البيثة 
الداخلية"» وتستطيع الخلايا الحياة والنمو طامما موجود بها الأكسوجين 


والأيونات والأحماض المختلفةء وهناك اختلاف بين السائل داخل عن 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


خارج الخلية الخارجى يحتوي ابونات الصوديوم والكلوريد والغذاء 
الأكسوجين والجلوكوز وثاني أكسيد الكربون لنقله من الخلايا للرثتين 


الداخلي يحتوى أيونات البوتاسيوم وامماغنسيوم وفوسفات. 


١‏ الاستقرار التجانسى هو عبارة عن ثبات واستقرار البيئة الداخلية 
للجسم وكل أجهزة وأنسجة الجسم تعمل علي ذلك» فجميع التغيرات 
التي تحدث نتيجة التدريب تعمل علي تقليل الضغط البدني عاي 
البيئة فالانقباض العضلي يحتاج أكسوجين أكثر فيزداد معدل التنفس 
والقلب لزيادة كمية الأكسوجين للعضلات العاملة فيقل الضغط العرق 


يعمل علي تخفيف الحرارة التي تشکل ضغط علي البيئة الداخلية. 


٠‏ التغذية الراجعة السلبية يتم الاستقرار التجانسي من خلال 
التغذية الراجعة السلبية العكسية فعند نقص مستوى السكر نتيجة 
النشاط الرياضي تقوم البنكرياس بإفراز الكلايكوجين فيزيد مستوى 
سكر الجلوكوز من الكبد ليصبح المستوى له مستقر بالجسم بالعكس 
عند تناول وجبهة غنية بالكربوهيدرات يرتفع السكر فيفرز الجسم 
الأنسولين لخفضه» معني أن التغذية السلبية تنظم البيئة الداخلية 


: 
% 
۰ ۰ 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
أهمية وفوائد فسيولوجيا التدريب الرياضى 


المعلومات الفسيولوجية ساس إعداد المدرب واممعلم الناجح 


والتي تساعد في تخطيط البرامج التدريبية والفوائد كالتالي: 


# الوقاية الصحية تحسين الحالة الصحية من أهم الأهداف التي 
يسعي التدريب والتربية الرياضية لتحقيقها فاطممارسة السليمة 
للتدريب الرياضي وحمل التدريب تؤدي لتحسين الصحة والعكس 
صحيح» والسبب في اهتمام علماء الطب الرياضي والفسيولوجي 
والتدريب الرياضي بالأثر علي الحالة الصحية راجع إلي التطور في حمل 
التدريب الخارجي» لذلك لابد من المدرب فهم التغيرات الفسيولوجية 
نتيجة التدريب وذلك من أجل تقنينهء فهنا لاعبين فم يحققوا أرقامهم 
سواء زمنية أو مسافات نتيجة أمراض مفاجئة كارل لويس إعجاز بشري 
وغيره» وكذلك الوقاية الصحية مع وحمايته كشرب المماء والسوائل في 


جري اماراثون أو نصف مارثون فنجد محطات ارتداء الملابس. 


١‏ القيمة الاقتصادية تساعد المعلومات الفسيولوجية علي تحقیق هدف 
التدريب الرياضي من خلال الاقتصاد في الجهد والوقت واممالء فعند فهم 


المدرب لهذه الحقائق يستطيع الأدوات والأجهزة اممفيدة للعملية 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


التدريبية وكذلك آنواع الغذاء بالنسبة للقيم الغذائية وزمن النشاط كذلك 


إعطاء الفترة الزمنية ا محددة للنشاط من أجل حدوث التكيف. 


٠‏ التعرف علي التأآثيرات الفسيولوجية للتدريب الرياضي فهم 
الممدرب لحدوث عملية التكيف "حمل داخلي نتيجة الخارجي عدد 
ضربات قلب كمية الأكسوجين الجهاز العصبي" يساعد علي تخطيط 
برامج التدريب وحمل وأساليب التدريب كاعتماد المدرب علي معدل 


النبض لتحديد شدة التدريب وفترة الراحة. 


تقنين حمل التدريب التقنين هو الوسيلة الأساسية لحدوث 
التغيرات الداخلية مما يتم حدوث الاستجابة من أجل الارتفاع 
بامستوى فإذا كانت أقل من اطمستوى لا يبحدث ارتفاع أو زيادة عن 


قدراته تؤدى لحمل زائد وخلل بالناحبة الصحية وحدوث الإصابات. 


٠‏ الاختبارات والمقاييس الوظيفية من أهم العوامل التي تلازم 
البرنامج التدريبي للتأكد من مناسبة حمل التدريب ممستوى اللاعب 
من أجل زيادته أو تقليله وطملاحظة الناحية الصحية للاعب» كما 
تساهم في تتبع حالته التدريبية فتعطينا مؤشر للتنبؤ ا سيكون عليه 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


١‏ الانتقاء الرياضي الأفراد منذ بدء الخليقة غير متساويين فكل فرد 
له مواصفات بدنية وفسيولوجية تؤهله ممارسة نشاط والإبداع 
والتفوق فيه وكذلك تحقيق المستويات المطلوبة بأقل وقت وجهد 
ومال أفراد ذو ألياف بيضاء من الأفضل توجيهم لسباقات السرعة 


والحمراء للتحمل والحديث عن الجينات. 
التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالنشاط الرياضي 


المستوى الرياضى إذا كانت ايجابية من حدوث التكيف وتحمل الأداء 


والاقتصاد بالجهد والتغيرات هي التالية: 


٠‏ التغيرات الكيميائية الحيوية: وتحدث في الخلايا والأنسجة وهي 
عبارة عن التغيرات الهوائية واللاهوائية لإنتاج الطاقة للأداء الحري 
والتغبرات بالألياف البيضاء والحمراء فالتغرات الهوائية بالعضلة تشمل 
زيادة الهيموجلوبين وبالتالي الأكسوجين والمايتوكندريا "بيت الطاقة" 
والجليكوجين بالعضلة» بينما التغيرات اللاهوائية بالعضلة تشمل زيادة 


وكفاءة إنتاج الطاقة ثلا أدينوسين الفوسفات وفوسفات الكرياتين 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


ونشاط الأنزهات» آما بالنسبة للألياف تشمل كفاءتها عن طريق 


الجليكوجين وزيادة حجم الألياف. 


تغيرات الجهاز الدوري: وتتمشل التغيرات زيادة نقل واستهلاك 
الأكسوجين سواء أثناء الراحة "زيادة تجويف القلب وسمك العضلة 
للاعبي التحمل وانخفاض معدل القلب وزيادة حجم الدم والانقباض 
وزيادة حجم العضلات الهيكلية والشعيرات" أو الحمل البدني قل من 
قصوى قلة الاعتماد علي الجليكوجين ونقص إنتاج اللاكتيك وقلة 
الحاجة للأكسوجين وزيادة حجم الضربة وقوة الانقباض وزيادة 
استهلاك العضلة للأكسوجينء القصوى زيادة الدفع القلبي وزيادة 


معدل الضربات وإنتاج اللاكتيك ونشاط الأنزهات. 


تغيرات الجهاز التنفسي: نتيجة التدريب الرياضي تزداد التهوية 
الرئوية من أجل توصيل الأكسوجين للعضلات العاملة "حجم 
الأكسوجين ق" وهي نتيجة زيادة التنفس ق ويزيد فرصة تبادل 


الغازات مع الدم. 
١‏ تغيرات فسيولوجية آخري: هنا تغيرات آخرى منها تركيب 


الجسم"قوة العظام والأربطة والأوتار" وانخفاض ضغط الدم في الراحة 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


وا مجهود والأنسجة ونقص الدهن الكلي بالجسم وتخفيض مستوى 
الكولسترول وزيادة القدرة علي العمل في الجو الحار وكذلك الجهاز 
العصبي والهرمون. 


المبادئ الفسيولوجية للتدريب الرياضی 


١‏ مبدأً نوعية التدريب المدرب الناجح هو الذي يستخدم برامج 
تدريبية لتحسين نظام الطاقة المستخدم فتدريب المسافات الطويلة 
يحتاج تحسين النظام الهوائي والمسافات القصرة والنظام اللاهواي 
وأخرى المختلط. ووفق النشاط والحركات الخاصة لتدريب العضلات 
العاملة فعند تدريب الرمي يفضل استخدام أجهزة مقاومة بالقوة 


والسرعة نفس المهارة. 


١‏ مبدأ زيادة الحمل معني أن كفاءة أجهزة الجسم تتحسن عند 
الوصول للحد الأقصى لها فعند تحسين القوة لابد للعضلة من العمل 
عند أقصي شدة فإذا م نستخدم الأحمال العالية فلن يتحسن مستوى 
اللاعب» لذلك فاممعلومات الفسيولوجية تساعد في تحديد مكونات 


الحمل الخارجى شدة حجم كثافة فعند وصول اللاعب للتعب تبداً 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


تحسنه وذلك من خلال الحمل القصوى والأقل من القصوى» مع عدم 


الزيادة المفرطة لكيلا يحدث الحمل الزائد. 


مبدأ التدرج في زيادة الحمل إن زيادة الحمل يجب أن تحدث 
شهور أو سنوات» ويتم ذلك من خلال زيادة آحد مكوناته وتنبیت 
الآخر. 

مبدأ التنمية الشاملة لابد من بناء قاعدة عامة من الإعداد العام 
ممعظم الأجهزة ووظائف الجسم يلي ذلك تحسين الإعداد الخاص 


للنشاط التخصصي فنجد لاعبي المصارعة يتدربون سباحة وجري ووثب 


والأذقال. 


مبداً الفروق الفردية الأفراد يختلفون في الخصائص البيولوجية 
والعقلية والبدنية واطمورفولوجية مما ينعكس علي قدرتهم في تحمل 
التدريب فنجده يلائم لاعب وينعكس بالسلب علي الآخر وتشمل 
العمر الزمني والتدريبي والحالة الصحية ومعدل الاستشفاء والنمط 
العصبي» وكذلك هكن استخدام الحمل القصوى للبالغين بينما للناشئين 
الخفيف وذلك راجع لنمو الجهاز الحركي وخصوصاً العصبي والعمود 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


الفقري وعملیات البناء وعدم إصابتهم با ممل وبقاء وقت ممارسة 


العاب الطفولة فينصح لهم زيادة فترات الراحة. 


أهمية التدريب الرياضي 


غاية التدريب الرياضي بصورة عامة هو الوصول الى المستوى العالي 
للرياضي وتحقيق أعلى درجات الانجاز وهو الأمر الذي يتأق من خلال 
رفع القدرات البدنية والوظيفية والنفسية للرياضي» ومن خلالها 
ينعكس ذلك على الاداء ا مهاري والخططي بالإضافة الى القوام والشكل 
العام وتطورالاجهزة الوظيفية الداخلية مثل زيادة حجم القلب 
وزيادة في حجم الدم المدفوع في الضربة القلبية الواحدة وزيادة نسبة 


الهيموكلوبين وتغيرات في الجهاز العضاي وغيرها . 


أسس و مبادئ علم التدريب الرياضي : 


مكننا تخليص واجبات التدريب الرياضي لأربع عمليات محدودة كل 


منها تحقق هدف يخدم الارتقاء مستوى الفرد الرياضي وهي : 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


1. الإعداد البدني 


يبهدف الاعداد البدنى إلى تنمية الصفات أو القدرات البدنية كالقوة 
العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة ومدى الحركة فق المفاصل. ويجب 
أن تكون هذه التنمية شاملة وعامة مع التأكيد على الصقات الخاصة 


التي تكفل التقدم في نوع النشاط الذي هارسه الفرد. 
2. الإعداد المهاري والخططي 


يهدف الإعداد المهاري تعليم وإتقان المهارات الحركية الأساسية لنوع 
النشاط الرياضي كذلك فإن تنمية القدرات الخططية التي يستخدمها 
الفرد في غضون المنافسات الرياضية من أهم واجبات التدريب 
الرياضي ويجب علينا أن ندرك ان هناك ارتباطاً وثيقاً بين عمليات 


الإعداد المهاري والإعداد الخططى حيث انهما يكونان وحدة واحدة. 
3. الإعداد ا}معرق 


يهدف الإعداد ا معرف إلى اكساب الفرد الرياضي مختلف المعلومات 


واممعارف النظرية التى تهم الرياضی بصفة عامة وكذا التى تخص 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


النواحى التدريبية العامة وكذلك التي تخص نوع النشاط الذي هارسه 


ومنها : 

- المعارف وال معلومات الصحية 
النواحي الخاصة بالتغذية 

المعارف الخاصة باسس الاداء الحركي 
المعارف الخاصة بقانون اللعبة 


هذه المعارف والطمعلومات تسهم بدور ایجاي ف رفع مستوى الفرد 


الرياضي بصورة كبيرة . 
4. الإعداد التربوي النفسى 


يهدف الإعداد التربوي النفسي إلى تربية الفرد الرياضي بصورة شاملة 
ومتزنة مع تطوير السمات الخلقية وتنمية الروح الرياضية مع اعداده 
نفسيا لتعليمه كيفية استخدام القدرات التي يتعلمها ومن ناحية 
ثانية إظهار الانجاز الجيد من خلال الإعداد النفسي للمشاركة الناجحة 


في المسابقات أو اممنافسات الرياضية. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


مبادئ تخطيط التدريب الرياضي 


* يجب أن تتسم الخطة بالشمول وتتضمن الجوانب ام مختلفة لأعداد 
الرياضى وتهدف للوصول إلى العاطية. 

* يجب أن تستند الخطة على الأسس واطبادئ العلمية المستمدة من 
خلاصة الأبحاث والدراسات العلمية الممرتبطة بالتربية الرياضية 
وعلومها المختلفة. 

* أن تستنير الخطة باممبادئ الدهرقراطية التى تكفل الحرية والممسا 
واه والتعبير عن النفس. 

* تحديد امستوى اممبدن أو الراهن للاعبين عند بداية البرنامج. 

* أن تتسم الخطة باممرونة واستيعاب المزيد الذي يظهر نتيجة 


۰ » 
. 
۰ 


* وضع نظام شامل لتقويم | لخطة التدريبية ما يكفل معرفة 


الحصائل والنتائج. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
القواعد الأساسية لتخطيط التدريب:- 
*خضوع الخطة للهدف العام للدولة. 


* تحديد أهم الواجبات الخاصة بالتدريب الرياضي واستيعابها 
وترتیبها. 


* الارتباط والتقويم. 


سس التخطيط الرياضی 


النقاط الثلاث الآتية:- 


أولاً : معرفته اممسبقة مواعيد المسابقات وأنواعها هل هى مباريات 


ودية أو بطولة دوري أو بطولة مناطق. 


وتحديد مواعيد البطولات اممختلفة خلال العام التدريبي هام جداً 


عند وضع ادرب لخطة التدرب السنوية كذلك فإن مواعيد البطولات 
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~2 


الدولية وارتباطها بالبطولات اممحلية يلعب دوراً آخر آكثر أهمية ف 


ثانياً : مستوى اللاعبين أو الفريق من حيث الحالة البدنية والحالة 


المهارية. 


إن أي خطة تدريب تكون غير مبنية على معرفة جيدة وتقويم سليم 
لحالة اللاعبين مقضياً عليها بالفشل . إن أهم عمل للمدرب عند وضع 
خطة التدريب هو معرفة ماهو مستوى لاعبيه الحالي وماهو 
المستوى الذي سيحاول أن يصل إليه لاعبيه مستقبلاً من خلال خطة 


التدريب الممنظمة لقوى اللاعبين. 


ثالثاً : الإمكانات المتاحة للمدرب من حيث مكان التدريب ومساعدي 


المدرب والإمكانات المادية . 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


الشروط الواجب مراعاتها عند تخطيط التدريب 


1- يجب أن يبنى التخطيط على أساس من الحقائق الصحيحة 


والتفكر الموضوعي. 


2- أن يقوم التخطيط على رعاية وخدمة مصالح جميع المشتركين فى 


العملية التدريبية. 
3- يجب الالتزام بتدوين النتائج بحقائقها دون تحريف أو تغيير. 
4- يجب إشراك جمیع امعينين وأخذ آرائهم عند وضع الخطة. 


5- الابتعاد عن التخمين ما أمكن والاعتماد على التفكير العلمي 
السليم. 


6- يجب ألا يعتمد التخطيط على أسلوب واحد ف التنفيذ 


البرنامج التدريبي 


البرنامج التدريبى هو أحد العناصر الأساسية للخطة وبدونه يكون 


التخطيط ناقصاً فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية فى صورة أنشطة 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف وهناك بعض الأسس 


العلمية التى يجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبى نذكر منها:- 
- تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. 


- مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين ( صفات 


وخصائص اللاعب الفردية ) وذلك بتحديد المستوى. 

- تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها وتدرجها. 
ا الام الت رارحا ال و خصاض الامو الاين 
- تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب. 

- الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته. 

- مرونة البرنامج التدريبى وصلاحيته للتطبيق العماي. 


- تناسب درجة الحمل ف التدريب من حيث الشدة والحجم 


والكثافة. 


- التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي 


والتوجيه للأحمال التدريبية المحددة وديناميكية الأحمال التدريبية. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


- زيادة الدافعية. 
- الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة. 


۰ 
0 
. 
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خطوات تخطيط البرنامج التدريبى 

1- تخطيط موقف العناصر المؤثرة في تخطيط البرنامج التدريبي. 
2- تحديد أهداف البرنامج التدريبي للخطة. 

3- تحديد محتوى البرنامج التدريبي. 

4- ترتيب محتوى أنشطة البرنامج التدريبي. 

5- تقويم مستوى اللاعبين قبل البدء للموسم التدريبي. 

القيام بتطوير البرنامج التدريبي وهى :- 

التحديد الدقيق للأهداف الفرعية لهدف تطوير البرنامج. 


الفخديد الدقق لسمات ,وغصاتص الاين المستفبدين هن الركامج. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
التحديد الدقيق لسمات وخصائص الجهاز ال معاون ف تنفيذ البرنامج. 


التحديد الدقيق للظروف الاجتماعية والنفسية لكل من اطمستفيدين 


واممشاركة ف البرنامج. 
التحديد الدقيق لأفضل الأنشطة التى تحقق أهداف البرنامج . 


التحديد الدقيق لأفضل الطرق والأساليب لتنفيذ أنشطة البرنامج 


وتحقيق الهدف. 


التحديد الدقيق لأفضل أساليب التقويم لكل نشاط من أنشطة 


البرنامج فى كل مرحلة من مراحل تنفيذ البرنامج. 


مقارنة كل خطوة من الخطوات السابقة لنظيرتها ف البرنامج فى 
البرنامج المطلوب تطويره مع تحليل دقيق ثم إحداث التطوير. 


الأدوات والأجهزة المستخدمة ف البرنامج 


o oo©® 


29 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


طرق التدريب الرياضي 

أن التدريب الرياضي يهدف إلى "الوصول مستوى اللاعب الى أفضل 
درجة ممكنة في نشاطه التخصصي" » وتعد طرائق وأساليب التدريب 
بأشكالها ال مختلفة تدريبات تطبيقية موجهة لتحقيق هدف التدريب 
يكون من خلال طرائق تنفيذ برامج الأعداد اممختلفة وامموجهة للارتقاء 
مستوى الإنجاز الرياضي»وهذه الطرائق والأساليب تستخدم لجميع 
أأشكال الرياضة بأنواعها المختلفةء "وما على الممدرب الا أن يكون فناناً 
في اختيار الطريقة اممناسبة للفعالية التي هكن فيها استخدام طريقة 
أكثر من بقية الطرائق الأخرى" وفيما يلي تعداد لأهم طرائق التدريب 


طريقة التدريب الفتري 
طريقة التدريب التنافسي 
طريقة التدريب امستمر 


طريقة التدريب التكراري 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


وفيما يلي شرح توضيحي لطريقة التدريب التي نفذت بها تدريبات 


القوة بالانقباض العضلي الثابت وام متحرك والمختلط. 
طريقة التدريب التكراري 
تعد هذه الطريقة التي تسمى (طريقة الاعادات) من الطرائق المهمة 


والأساسية في التدريب الرياضي ولاسيما في الفعاليات التي تعتمد على 


الطاقة اللاهوائية. 


ونظراً لاستخدام الشدة العالية ف التدريبات التي نحن بصددها والتي 
قد تصل الى الشدة القصوى» فتطول فترات الراحة لكي تؤهل أجهزة 
الجسم اممختلفة لتكرار الحمل نفسه وبالقوة نفسها وبالسرعة نفسها 
في المرة الثانيةء وتتوقف مدة الراحة أيضا على شدة الحمل وزمن 


الأداء. 


أما الخصائص الوظيفية للتدريب التكراري فأنه يؤدي الى إثارة الجهاز 
العصبي اممركزي» مما يؤدي الى التعب اممركزي بسبب ارتفاع شدة 
التمرين» نتيجة للتفاعلات الكيميائية التي تحث ف غياب الأوكسجين 
مما يؤدي الى استهلاك المواد المخزونة للطاقةء وتراكم حامض اللاكتيك 
في العضلات العاملة. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


. اثر التدريب على العضلة 


يبهدف تدريب العضلة إلى زيادة قوتها ومطاولتها وسرعتها. ويستخدم 
لذلك وسائل التدريب وطرائقه المتنوعة مثل التدريب الايزومتري 
والتدريب الايزوتوني والتدريب الممختلط وغيرها من التدريبات. ومن 
الضروري ان نذكر هنا ان تدريب القوة هتاز بالنوعيةء معنى ان 
العضلة تقوى بطريقة ترجع إلى نوع التدريب ذاته. فإذا كان التدريب 
ايزومترياً كانت العضلة قوية ف الحركات التي تتطلب مثل هذا النوع 
والعكس في حالة التدريب الايزوتوني. هناك قاعدة عامة تقول ان 
القوة المكتسبة بسرعة تفقد أيضا بسرعةء لذلك فان التدريب لفترة 
طويلة يساعد على ان يحتفظ بالقوة المكتسبةءأي انه في حالة 
الانقطاع عن التمرين طمدة طويلةء يؤدي إلى فقدان القوة المكتسبة 
وبالطبع فأن التدريب للعضلة يزيد من عدد الشعيرات الدموية 
ومخزون مواد الطاقة ق العضلة الكلايكوجين و و٥۴‏ المیوجلوبین 


والإنزهات. 
القوة العضلية 
تكتسب القوة العضلية أهمية خاصة كونها إحدى الممكونات الأساسية 
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للياقة البدنية» نظرا لدورها المرتبط بالأداء الرياضي آو بالصحة على 
وجه العموم» وم يحظ أي مكون آخر من مكونات اللياقة البدنية 
بدرجة من الأهمية مثل ما حظيت به القوة العضلية» هذا وما زالت 


القوة العضلية هدفاً يسعى إليه جميع الناس. 


وتعد القوة العضلية من أهم القدرات البدنية والحركية التي تؤثر في 
مستوى الأداء فى الأنشطة الرياضية ومن القدرات الأساسية المميزة ف 
جميع أشكال النشاط الرياضي ولكن تتفاوت درجة أهميتها بتنااسب 


كل أداء بدنيء إذ دانماً ما يكون الأداء البدني ضد مقاومات مختلفة. 


وتعد القوة العضلية شكلاً من أشكال التدريب التي تدل على قوة 
العضلة» ويفهم من مصطلح القوة العضلية نها قدرة العضلة في 
التغلب على مقاومة خارجية آو التسلط عليهاء فالقوة التي تحصل 
من الخارج تؤثر على جسم الرياضي» وتؤثر هذه القوة والقوة المضادة 
لها على جسم الرياضي» وبالتالي تؤثر على تغيير خط مسار مركز ثقل 
الجسم التي تمكن الرياضي من عمل الحركات الرياضية . 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


الإعداد النفسي في التدريب الرياضي 

يعتمد علم التدريب الرياضي في العصر الحديث على الأسس العلمية 
التي تحقق النمو الشامل طمختلف عناص الإعداد المختلفة سواء كانت 
بدنية او مهارية او خططية او نفسية للوصول باللاعب الى أعلى 


امستويات الرباضية في الرياضة التي هارسها . 


و الإعداد النفسي هو احد المكونات الضرورية الحتمية في الوحدة 
التدريبية وبدونه يستحيل إحراز النجاحات قي الرياضة ,وقي السنوات 
الأخرة تكتسب العوامل التفسية للرياضيين أهمية متزايدة فأن 
ممارسة التدريبات الرياضية لاتعني تنمية الصفات الجسمية وتكوين 
قوة امتدربين نفسيا,وهكذا يتطلب النشاط الرياضي من الرياضيين 
أبداء صفات نفسية لتحقيق نتائج عالية ومن جهة أخرى يعد هذا 


النشاط وسيلة قوية وفعالة لتطوير وبناء هذه الصفات النفسية. 


ويعد علم النفس الرياضي الميداني من آهم المعلومات التي دخلت 
مجال النشاط الرياضي والتي تسهم بقدر كبير في تطوير وتنمية 


القدرات اللاعب حيث هنالك نصيب كبير لعلم النفس الرياضي لوصول 
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اللاعب الى أعلى المراتب الرياضية عن طريق دراسة الشخصية 
الرياضية ومعرفة أفضل السبل التي تجعل هذا اللاعب او ذاك في 
أفضل حالاته لتقبل جرعات التدريب وكذلك مقابلة المنافس في 
أحسن حالة وبالتالي التغلب عليه,حيث أصبح الإعداد البني والمهاري 
والخططي في متناول الجميع وبالإمكان الوصول بها لأعلى المستويات 
وأصبح أبطال العام متقاربين في هذه العناصر من حيث المستوى 
ولذلك أصبح التنافس آلان للوصول باللاعب من جانب الأعداد النفسي 
الى أفضل حالاته وذلك لتحقيق الانجاز,وان هدف علم النفس 
الرياضي هو إيجاد الحلول الايجابية لجميع المشاكل التي يعاني منها 
الفرد الرياضي واملمتعلقة بالشخصية والتي تتعلق بالسلوك داخل ساحة 


اللعب والتدريب. 


ومكن إيجاز مفهوم الأعداد النفسي الرياضي بأنه تلك"الإجراءات 
التربوية التي تعمل على منع عمليات الاستثارة او الكف الزائدة او 
اطمنخفضة التي تؤثر سلبا على مستوى الانجاز الرياضي ,كما تساعد على 
التكيف مع مواقف وظروف ال منافسة الرياضية وما يرتبط بها من أعباء 


نفسية مما يؤدي الى الإقلال من الإحساس بالخوف والتوتر والقلق 
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النفسي وعدم الثقة ,تلك العوامل التي تؤدي الى انخفاض مستوى 


الانجاز الرياضي"'. 
أهداف الإعداد النفسي الرياضي : 
1- بناء وتشكيل المميول والاتجاهات الايجابية نحو ال ممارسة الرياضية 


للنشاط اط ممارس مع استثارة الدوافع المرتبطة با ممارسة الرياضية. 


2- تطوبر وتوظف القدرات العقلىة المساهمة ف نجاح أداء المهارات 
پر و وڪ ي جاح 


الحركية الرياضية في إطار مواقف ال ممارسة الرياضية للنشاط. 


3- التوجيه التربوي و الإرشاد النفسي للرياضي خلال مراحل التدريب 


و المنافسات مما يوفر أفضل الظروف لإظهار أفضل أداء حرك. 


ENO 
تحقيق الانجاز‎ rm تتعارض سماته الشخصيرة‎ J » الريا ۰ ل‎ 


الرياضي. 
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الإعداد البدني والإحماء ف التدريب الرياضي 

العوامل المؤثرة في تحقيق أهداف الإعداد النفسي للرياضيين: 

1- اعتقاد اللاعب او عدم اعتقاده بجدوى تلك الأساليب . 

2- مدى العلاقة بين اللاعب واطمدرب ومدى تأثير المدرب في ذلك. 
3- العمر التدريبي للاعب. 

4- اختيار أفضل الأوقات المناسبة للأعداد النفسي. 

5- توحيد ظروف إجراء هذه التدريبات. 

6- يفضل ان يكون المدرب ممارسا لنوع اللعبة التي يدربها. 


7 إجراء التدريبات النفسية الهادفة (الإعداد الذاق) لتحقيق 


وبعيدة عن الضوضاء وذات درجة حرارة مناسبة (25-22) . 
8- اتخاذ اللاعب وضعا مناسبا لأداء تلك التدريبات. 


9- زيادة وتكرار او أداء تلك التدريبات النفسية الإيحائية عن معدل 


مرتين في اليوم لا يترتب عليه إحداث إي ضرر على اللاعب. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
خطوات الإعداد النفسى للرياضيين: 


يجب ان ينطلق المدرب من نقطة الارتكاز عالية لبناء الأعداد النفسي 
للرياضيين حيث تفهم الخصائص النفسية التي يتميز بها الرياضي 


ضرورة فهمه لبناء الأعداد النفسى وكما يلى : 


1- معرفة نوع الخصائص النفسية لكل لاعب بهدف معرفة أفضل 


الطرق التي تلانمه وكذلك التي تلائم نوع اللعبة التي يزاولها. 


2- على المدرب ان يعلم اللاعب على كيفية الابتعاد عن الانفعالات 


والسيطرة على النفس في سبيل مصلحته ومصلحة الفريق. 


3- تعلم اللاعب الأساليب النفسية المحفزة والمنبهة والهادفة لتهيئة 


اللاعب للاشتراك ق التدريب واطمنافسة. 
4- ضرورة اندماج الأعداد النفسى مع الأعداد المهاري والبدني للاعبين. 


5- الأعداد النفسي في مرحلة ما قبل المنافسات. 
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6 التعرف على السمات النفسية الضعيفة للاعب والتأكيد عليها في 


برنامج الأعداد النفسي. 


7- ضرورة إجراء الوحدات تدريبية في ظروف مشابهة لأرض الطمسابقة 
المنافسات وكذلك ضرورة أداء تدريبات مع جميع الممتغيرات التى 


مكن ان يتعرض لها اللاعب. 


8- الأعداد النفسي للاعب الذي هدفه مساعدة اللاعب على الاسترخاء 


والهدوء بعد المباراة. 


9- الأعداد النفسي للاعب الذي يساعده في التغلب على بعض المواقف 


الصعبة والسلبية سواء بالتدريبات او المسابقات. 
أنواع الإعداد النفسى: 
أولا:الإعداد النفسى طويل المدى. 


ثانيا:الإعداد النفسى قصر الطمدى. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
الأعداد النفسى طويل المدى: 


يبدأ التخطيط للأعداد طويل المدى مجرد انخراط الناشن في التدريب 
الرياضي في سن مبكر ويستمر لفترات قد تصل الى (10سنوات )او أكثر 
وقد يستمر الى الاعتزال »ويعتبر هذا الإعداد مثابة الإعداد القاعدي 
الذي يتأسس عليه الإعداد النفسي قصير المدى وتعتمد العمليات 


1- بناء وتطوبر السمات الشخصية للاعب 
2- بناء وتطوبر الدافعية 


واهم ما يهدف إليه هذا الأعداد هو تطوير دوافع الرياضيين نحو 
اللعبة ال مزاولة ومساعدتهم على اكتساب دوافع قوية جديدة وهذا 
يحدث من خلال الأعداد الجيد »وهذه الدوافع تساعد على الاستمرار 
في الكفاح وبذل مزيد من الجهد ومن ثم تتكون لديه اتجاهات 
ايجابية تؤدي الى تثبيت مكونات الشخصية التي تكون من مستلزمات 
نجاحه في نوع اللعبة التي يزاولها ولأجل تحقيق إغراض الأعداد 


النفسي طويل اطمدى يتم استخدام الأساليب الآتية : 
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1- منح اللاعب فرصة کفاح مناسبة »تبعا طمستوى قدراته . 


2- أمداد الرياضي بام معلومات الصحيحة التي تخدم نوع الرياضة التي 


يزاولها . 


3- مساعدة الرياضي في تقيم ذاته ومقارنة نتائجه بنتائج زملائه من 


نفس اممستوى. 

4- مشاركة اللاعب ف منافسات رياضية. 

5- تعويد الرياضي على بذل الجهد والكفاح قي سبيل الفوز. 
6- الاهتمام بالحالة الصحية التي تفيده. 


7- الوضوح التام للاعب اهتمام الممدرب بعملية التدريب و إهانه 


القوي يزيد من الدافع لتحسين مستوى هذا اللاعب. 
الأعداد النفسى قصر المدى: 


ان المقصود بالأعداد النفسي قصير المدى هو إعداد الرياضي نفسيا قبل 
اشتراكه في اممباراة و إيصاله الى حالة من الاستعداد تؤهله الى بذل 
أقصى جهوده وتحقيق أفضل النتائج خلال السباق. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


حيث يسعى الإعداد النفسي قصير المدى الى تعبئة وتنشيط قدرات 
اللاعب للتنافس بأعلى مستوى »فأحيانا يتعرض اللاعبون قبل 
المسابقات الى بعض المظاهر المتمثلة في عدم انتظام النوم او الأرق 
وزيادة درجة التوتر والإثارة ووصولها أحيانا لدرجة التشنج والإرهاق 
وعدم التفكير وانخفاض درجة الحماس والفتور للاشتراك ق اطمسابقة 
فمن واجب الإعداد النفسي قصير المدى هو تجاوز كل هذه الأمور 
التي قد هر بها اللاعب قبل ال منافسات 0 وان الاستعداد للمباراة بحالة 
نفسية جيدة هو عامل مهم لبلوغ الذروة في الانجاز ففي هذه الحالة 


یجب ان تکون هدف الإعداد النفسي المخطط للرياضي. 
* بعض الطرق للإعداد النفسي قصر المدى : 
1- الأبعاد 1 


يقصد به استخدام مختلف الطرق والوسائل التي تبعد الفرد الرياضي 


عن التفكير الدائم في المنافسة الرياضية 
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2- الشحن : 


من طرق الشحن النفسي للاعبين التي يقوم بها الممدرب توجيه انتباه 
اللاعبين لأهمية اممباراة والتكرار الدائم للنقاط المهمة التي يحجب 
مراعاتها وتذكيرهم باطمكاسب التي مكن الحصول عليها عند الفوز › 
وبالخسارة التي هكن ان تحدث في حالة الهزهة » وغير ذلك من 


الاساليب المعتمدة للشحن النفسي للاعبين 
3- استخدام التدليك : 


استخدام التدليك الرياضي كعامل مساعد في التهدئة نظرا لإمهامه في 
ارتخاء العضلات وتحسين عمل الدورة الدموية .كما يؤثر بدرجة كبيرة 
على النواحي النفسية للفرد اذ يكسبها الشعور بالراحة ويسهم في 
إبعاد القلق والتوتر . 


4- الاهتمام بتخطيط حمل التدريب : 


التخطيط الجيد لحمل التدريب ف الأسابيع الأخيرة لفترة الإعداد 


للمنافسات حتى لاستظهر على اللاعب أعراض الحمل الزائد وما 
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برتط بذلك من آثار نفسية »واستخدام التدريبات التى تساعد على 


التهدئة تدريبات الراحة الايجابية خلال الأيام الأخيرة للمنافسة . 
5- التعاون مع الطبيب الرياضي : 


ان عملية الأعداد الجسمى والنفسى للرياضيين تتطلب التعاون 
المستمر بين المدرب والطبيب فان مسالة تشخيص الحالات الممرضية 
وعلاجها تعود الى الطبيب وليس الى المدرب وعلى المدرب ان يتعاون 


حيث يسعى الإعداد النفسي قصير المدى الى تعبئة وتنشيط قدرات 
اللاعب للتنافس بأعلى مستوى » فأحيانا اللاعبون قبل اممسابقات الى 
بعض ال مظاهر المتمثلة في عدم انتظام النوم او الأرق وزيادة درجة 
التوتر والإثارة ووصولها أحيانا لدرجة التشنج والإرهاق وعدم التفكير 
وانخفاض درجة الحماس والفتور للاشتراك ف المسابقة »فمن واجب 
الإعداد النفسي قصير المدى هو تجاوز كل هذه الأمور التي قد هر بها 


اللاعب قبل المسابقات . 
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وان الاستعداد للمباراة بحالة نفسية جيدة هو عامل مهم لبلوغ 
الذروة في الانجاز ففي هذه الحالة يصبح الرياضي مستعدا ان يبدأ في 
المباراة بانجاز عالي نسبيا وان هذه الحالة يجب ان تكون هدف 


الإعداد النفسى المخطط الرياض . 


وعلى المدرب ان يأخذ في الاعتبار عدة نقاط تؤثر في الإعداد النفسي 
قصير اطمدى مثل عمر الرياضي وخبرته قي المجال الرياضي ءفاللاعب 
الناشن يكون إعداده موجها وقانما على إبراز ايجابياته › بينما اللاعب 
الذي متلك خبرة جيدة يكون إعداده متضمنا التقدير والحساب 


الكامل طمختلف الظروف ق إطار من التواضع والشعور بالحماس . 
*وعلى المدرب في اليوم الأخير قبل المباراة ان يتبع ما يلي : 


1- يكون الإعداد النفسي في هذا اليوم على أساس توفير اكبر قدر من 


الثقة لدى اللاعب 


2- معرفة اللاعب او الفريق على نقاط القوة والضعف للخصم 


وبشکل کامل . 


3- استعداده للعمل في كافة الظروف واممتغيرات ف الطباراة . 
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4- تفكر اللاعب على كيفية التأثير النفسي على ام منافسين . 


5-إيجاد تدريبات نموذجية قبل المباراة طمواقف ممكن ان تجري في 


اماراق 


6-العمل على ان يكون اللاعب في جو هادئ وخصوصا في ليلة ا مباراة 


عندما يلجا اللاعب لنوم والاسترخاء . 
دور المدرب قي يوم المباراة: 
1- العمل على كيفية ان يتحکم اللاعب في حالته الانفعالية واممزاجية . 


2- آداء الإحماء المطلوب لرفع درجة الاستعداد والتعبئة والذي يكون 


3- بقاء الإعداد النفسى حتى الثوان الأخبرة قبل بدء السباق او المباراة 


للمحافظة على استعداده لبدء اطمسابقة. 


4- على المدرب ان يجعل اللاعب يحس بالشات واكتساب الإحساس 


والرغبة بالفوز . 
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دور المدرب إثناء السباق او المباراة: 

كالتما غا القدريب النشى القائم عان الكمات كمؤثر تفبى 
يتصدر التهيئة الكاملة للاستعداد الدائم والمتوقع لأي ظرف غير 
2- بٹ روح الحماس والتفاؤل ف نفسية اللاعبين . 

3- العمل على ان بکون الفريق كوحدة واحدة كل منه تقع عليه 


واجبات من دون ان بنتظطر ان یری غره ماذا يفعل اي ان تکون 


4- استخدام اسلوب النقد الموضوعى بدون تجريح لي من اللاعبين. 


5- ضرورة تدخل المدرب الفوري إذا أحس ان هنالك تدهور في موقف 
إى من اللاعبين بحيث ابتعد عند الاستعداد النفسى الكامل لخوض 


ا مباراة . 


6- ضرورة بث شعور ان اممباراة هي معركة نفسية مع الخصم تقتضو 


منه الإلام بايجابياتهم وسلبياتهم. 
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الفصل الثاني 


اللياقة البدنية والإعداد البدنى 
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تعريف اللياقة البدنية: 


إن اللياقة البدنية بالنسبة للإنسان مثل تصفية محرك السيارة فهو 
يجعلنا نعمل بأفضل إمكانياتنا وطاقاتناء وهمكن أن توصف اللياقة 
البدنية بأنها الحالة التي تساعد على أن نظهر ونشعر ونعمل بأفضل 
حال» وهي بشكل أدق القدرة على القيام بالأعمال اليومية بنشاط 
وحيوية وانتباه مع بقاء قدر من النشاط للتمتع بأوقات الفراغء وكذلك 
القدرة على القيام بنشاطات إضافية في حالة الحاجة لها. إنها القدرة 
على التحمل بشكل مستمر للضغوط قي الظروف التي لا يستطيع 
تحملها الشخص الذي ليس لديه لياقة بدنية وهي قاعدة أساسية 
للصحة وسلامة الجسم. تتعلق اللياقة البدنية بكفاءة عمل 
القلب والرئتين والعضلات في الجسم. إن اللياقة البدنية تؤثر 
بدرجة معينة على جودة اليقظة الذهنية وصحتنا النفسية وذلك 
لأن ما نقوم به بأجسامنا يؤثر على ما نستطيع عمله بعقولنا. 
ويجب أن نتذكر عند بدء البرنامج الرياضي أن اللياقة البدنية هي صفة 
شخصية تختلف من شخص لآخرء وهي تتأثر بالعمر والجنس والوراثة 
والعادات الشخصية والتمارين الرياضية والعادات الغذائية. وإذا 


كنا لا نستطيع تغيير الثلاثة عوامل الأولى فإننا يجب أن نحسن من 


© e © 


51 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


الثلاثة عوامل الأخيرة بحيث نحصل على نتائج أفضل من البرنامج الذي 


تشه لوصول إل اللافة اليدة والمحافظة علا 


أهمية اللياقة البدنية للفرد: 


1. تحسين أداء أجهزة الجسم الحيوية كالجهاز الدوري التنفسي 
والجهاز العضاي. 


2. تساعد على تفادي والإقلال من فرص الإصابة بأمراض القلب 


والأوعية الدموية. 


3.تساعد على المحافظة على الوزن اممناسب لكل فرد وإنقاص الوزن 


الزائد. 


4.تقوية ورفع أداء مفاصل الجسم والأوتار والأربطة التى تدعمها. 
5.تساعد على زبادة كفاءة عملية حرق الممواد الغذائية وتحويلها إلى 


6 تساعد على زيادة مقاومة الجسم للتعحب والتوتر العصبى. 
7. زيادة الثقة بالنفس والاتزان الانفعالى مع الاعتزاز بقدرات الفردذ. 
8. وسيلة فعالة ومفيدة للترويح عن النفس وقضاء وقت الفراع. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


9. تساعد على التقليل من آثار الشيخوخة وتحسين عمل الوظائف 
الحيوية للجسم عند الكبر. 


0. ممارسة الأنشطة الرياضية بصورة منتظمة تساعد على الزيادة 


المتوقعة لعمر الإنسان بسنتين. 


1. تساعد على تجنب الإصابة ببعض الأمراض مثل أمراض القلب 


والشرايين وضغط الدم والسمنة وآلام أسفل الظهر والمفاصل. 


.12 


.13 


.14 


.15 


.16 


.17 


.18 


عدم التعرض لالام أسفل الظهر آو تيبس الجسم عند اممسنين. 
رفع مقاومة الجسم للأمراض. 

تخفض مستوى الإجهاد. 

َحسّن مستوی سکر الدم. 

تخسن رة الزن 

تحسّن وظيفة القلب والأوعية الدموية. 

تزيد قوة العضلات. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


9. تخفض مستوی الکولیستیرول. 

0. تحافظ على مرونة اممفاصل وقوة العظام. 

1. تحسن التوازن الجسدي مما هنع السقطات والإصابات الأخرى. 
2. تحسّن النوم. 

3. تخفض من الكابة والإرهاق. 

4. تحسّن القدرة على التفكر والتذكر. 

5. تحسّن اممظهر وتعطيه وهجا 

6. تجدد الشباب وتعطي سناً بيولوجياً أصغر من السن الزمني. 
مفهوم التمرينات البدنية 


تعددت الاراء حول مفهوم التمرين البدني » مما ادى الى الاختلاف في 


وجهات النظر حول تعريفه . 


فعرفت "بانها الاوضاع والحركات البدنية المختارة طبقاً للمبادئ 


والأسس التربوية والعلمية لغرض تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


قدراته الحركية لتحقيق أحسن مستوى ممكن ف الاداء الرياضي 


واممهني وف مجالات الحياة ا مختلفة". 


كذلك عرفت: أنها بعض الحركات البدنية التي توضع على وفق قواعد 
خاصة فبها الاسس التربوية واممبادئ العلمية والفسيولوجية 


والتشريحية » وتؤدى هذه الحركات اما مرة واحدة او مرات متلاحقة . 


"وعموما فان اصطلاح التمرينات ف الوقت الحاضر يطلق على كل 
تعلم منظم يكون هدفه التقدم السريع لكل من الناحية الجسمية 


والعقلية او زيادة التعلم الحرك ال مهاري للانسان" . 


أهمية التمرينات البدنية 


لقد اصبحت مزاولة التمرينات البدنية وخاصة ف السنوات الاخيرة 
ظاهرة حضارية» مما تمتاز به من فائدة واهمية كبيرة في جميع مجالات 
الحياة وأصبحت علماً له اصوله وقواعده الراسخة التي تستند اليها 
وتستمد منها مادتها . وتكمن اهمية هذه التمرينات في عدة مجالات 


منها : 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


بناء مجتمع متكامل صحياً وبدنياً > فضلا على انها تخدم جميع انواع 
الریاضات › کما انها لا تحتاج الى امکانیات او الى مكان خاص » فضلاً 
عن امكانية ممارستها من قبل اكبر عدد ممكن من الافراد وقي وقت 
واحد» وكذلك تعد من اهم الوسائل المستخدمة في تربية الجسم 
والاحتفاظ بقوام صحيح واصلاح العيوب والتشوهات الجسمية ولها 
قيمتها التربوية في تعويد الفرد النظام والدقة والعمل مع الجماعة 
عندما تؤدى بصورة جماعية وبتوقيت واحد» وكذلك هكن لجميع 
المراحل السنية اممختلفة ممارستها ابتداءً من سن الطفولة حتى 
الكهولة » وتسهم كذلك ف الاعداد البدني العام والخاص والاعداد 
المهاري لجميع المستويات في مجال التربية الرياضية › اذ ان اهمية 
التمرينات تكمن كذلك في تشغيل اكبر عدد من العضلات (الإحماء) ء 
مع تحسين المهارات المتعلمة وتنمية عناص اللياقة البدنية للاعداد 
ا مهاري والوصول الى التوافق الأول » ولا تنحصر اهمية التمرينات 
البدنية بالنسبة للنواحي البدنية فقط بل يتعدى ذلك الى النواحي 
العقلية والاجتماعية والخلقية والنفسية هذا فضلاً على انها تعد احدى 


وسائل التعلم الحركي ا مهمة في التربية الرياضية. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


وتعمل التمرينات البدنية باشكالها ومهاراتها وادواتها واجهزتها 
المختلفة على تشكيل وتنمية الجسم وقدراته البدنية والحركية 
ا متعددة وذلك للوصول الى اعلى مستوى من الكفاءة للاداء الحركي 
ولخقق الانجاز بصوؤن ج ة ءآ خد هة الترفات احتع الوساتل 
الهامة التي يعتمد عليها مدرس التربية الرياضية لتنمية الجانب البدفي 
وتطوير الجانب الممهاري للطالب سواء كان للمبتدئين او ذوي 


المستوبات العالية . 


سس استخدام التمرينات البدنية 


"هناك بعض الاسس التي يجب ان يلم بها مدرس التربية الرياضية 


عندما يختار ويعلم ويطبق التمرينات وهكن تلخيصها فيما يان : 

1- مبداً الفهم : ويعني فهم كل من المدرس والطالب للتمرينات 
وأدائها السليم والغرض منها ومدى الفائدة العلمية من التمرين عليها. 
2- مبداً الفاعلية : ويعني حث الطلاب للاداء السليم للمساعدة على 
3- مبدا الوضوح : ويعني وضوح التمرين والنقاط الفنية التي يتميز 
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4- يدا التدرج : ويعني التدرج » من السهل الى الصعب » من 


اغ ا :من ال ال اي 


5- مبدآ التناسب : ويعني مناسبة التمرين ممستوى النضج والجنس 
وقدرات الطلاب » فلا تكون صعبة او سهلة الاداء > بل تتناسب مع 


اممتوسط العام 


6- ميا التشبيت : وی ( الن> رار ر 3 کا لہ 4 يتم اتقانها 


وتش ا وامکان اعادة التمرين علبها ف توقیتات مختافة ياداء مقنن"'. 


أقسام التمرينات البدنية 

"أولاً : التمرينات البدنية حسب اهميتها . 
ثانياً : التمرينات البدنية حسب آغراضها . 
ثالث : التمرينات البدنية حسب تأثيرها . 


راتعا ٤‏ القمرفات اة خب ماذها. 


وتقسم التمرينات البدنية حسب أغراضها إلى الأقسام الآتية : 
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1. التمرينات الأساسية العامة وتشمل : 

أ. تمرينات ذات غرض بناني . 

ب. تمرينات ذات غرض تعليمي - حر (تمهيدي) . 
2. تمرينات ذات الغرض الخاص . 


3. تمرينات اطمستويات (المنافسات والبطولات)" . 


أسس اللياقة البدنية: 


مكن فهم اللياقة البدنية بسهولة بشرح مكوناتها أو أجزائها وهنالك 


إجماع أن الأجزاء التالية هى الأجزاء الأساسية للياقة البدنية: 
1- مدى تحمل القلب والجهاز التنفسي: 


يقصد بذلك القدرة على توصيل الأكسجين والعناصر الغذائية للأنسجة 
واخذ الفضلات منها على مدی زمني طويل. ومن طرق قياس مدى 


تحمل القلب والجهاز التنفسي ریاضا الجري والسباحة. 


© oeoo© 


59 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
2- قوة العضلات: 


يقصد بذلك قدرة العضلات على إعطاء قوة (ضغط) ممدة زمنية 
قصيرة. ويمكن قياس قوة الجزء العلوي من الجسم مثلاً بالقدرة على 


رفع الأذقال. 
3- تحمل العضلات: 


يقصد بذلك قدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على تكرار 
التقلص أو الاستمرار في إعطاء قوة (ضغط) على جسم ثابت. ومن 
طرق قياس قوة تحمل عضلات الأذرع والأكتاف تمارين رفع الجسم 


(الصدر) من على الأرض. 


4- مرونة الجسم: 


يقصد بذلك القدرة على تحريك المفاصل واستخدام العضلات إلى 
أقصى مدى لحركتها. ومن الاختبارات الجيدة ممعرفة مدى مرونة أسفل 
الظهر والعضلات الخلفية للأرجل الجلوس ومد الرجلين وملامسة 


أصابع الرجل بأصابع اليد. 
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5- تركيب الجسم: 


يقصد بذلك نسبة وزن الدهون إلى وزن بقية مكونات الجسم. 
والنسبة ال مثلى لوزن الدهون إلى وزن بقية مكونات الجسم يعد دليلاً 
على اللياقة. وتساعد التمارين الرياضة المناسبة على خفض محتوى 


دهون الجسم وزيادة وزن العضلات. 


اواع التمارين التي تقوم بشد الجسم » تكون مفيدة لتكوين قوام جيد 


زيادة مرونة الجسم عن طريق الرياضة تقلل فرص الإصابة وتحسن 
عملية التوازن والتناسق في الجسم » إ ذا كنت تشعر بآلام في الرقبة أو 
في الجزء العلوي من الظهر » أو تشعر بالتوتر والشد العصبي » فقيامك 
ببعض التمارين الخفيفة لشد الجسم تجعل عضلات الجسم في حالة 


اتاد ور الراك 
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اللياقة البدنية المبكرة تقى من الأمراض : 


أجسامنا تحتاج وتتشوق إلى الحركة والتمارين. التمارين اليومية هامة 
جداً للياقة البدنية والصحة الجيدة فهى تقلل من خطورة الإصابة 


بأمراض القلب» السرطان» ارتفاع ضغط الدم» السكر وأمراض آخرى. 


الرياضة أيضاً تساعد على بقائك في مظهر جيد» وعدم ظهور التجاعيد 


مىکرا. 
۰ 


ذكرت دراسة أن المشاكل الصحية امرتبطة بارتفاع ضغط الدم وأمراض 
القلب ليست نتيجة حتمية للتقدم في العمرء وأنه مكن الوقاية منها 


بالاحتفاظ بلياقة بدنية عالية في المراحل المبكرة من العمر. 


وجاءت هذه النتيجة بعد دراسة شملت 5115 رجلا وامرأة تتراوح 
أعمارهم بين 18 و 30 عاما واختبرت لياقتهم البدنية على جهاز العدو 
الثابت وجرت متابعتهم على مدى 15 عاما في أربع مناطق بالولايات 


المتحدة. 


وانتهت الدراسة إلى أن المشاركين الذين كانت لياقتهم البدنية منخفضة 


كانت احتمالات إصابتهم بالبول السكري وارتفاع ضغط الدم تزيد 
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مقدار فلاثة ال سغة أضعاف مقارنة م اولك الذيخ كانت اة 
معدار ٍ رنه مع او یں اهم 


البدنية عالية. 


تمارين زيادة اللياقة البدنية : 


يعتمد نوع التمارين الرياضية التي يجب أن يقوم بها الشخص ومدتها 
وقوتها وتكرارها على ماذا يريد أن يصل إليه. وهنالك عدة عوامل يجب 
أخذها في الاعتبارء فبالإضافة إلى الهدف هنالك مستوى اللياقة الحالي 
والعمر والصحة واممهارات والاهتمامات ومدى ملاتمة التمارين الرياضية 
للفرد» كل هذه العوامل لها علاقة بتحديد التمارين الرياضية التي يجب 
ممارستها. فمثلاً الرياضي الذي يهدف إلى ممارسة منافسة رياضية معينة 
القيام متطلبات الحياة من عمل وترفيه بشكل جيد. ويجب أن يحتوي 
برنامجك الرياضي على تمرين لكل من الممكونات الأساسية الخمس 
السابق ذكرها للياقة البدنية. وكل ممارسة للرياضة يجب أن تبداً 
بتسخين وتنتهي بتبريد. والقاعدة العامة هي أن توزع تمارينك الرياضية 
على الأسبوع وأن تتجنب ممارسة الرياضة الشاقة يومياً. وفيما ياي 


برنامج الرياضة للشخص المتوسط ذو الصحة الجيدة لكي يستطيع 
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المحافظة على الحد الأدنى من اللياقة العامة مَصّمنا التمارين الأكثر 


: فن‎ 1 1 
. 
٠ 


القيام بتمرين ممدة 10-5 دقائق» متثل المشي والهرولة البطيئة ورفع 
الركب وتحريك الأذرع إلى الأمام والخلف (بشكل دائري) ولف أعاى 


التمارين التي سوف تمارس بعد ذلك. 
2- قوة العضلات: 


القيام بتمرين ممدة 20 دقيقة مرتين أسبوعياً على الأقل بحيث يشمل 
التمرين كل العضلات الرئيسيةء مثل رفع الأثقال وهو الأكثر فعالية 
لاكتساب القوةء والسباحة أيضاً تزيد من قوة العضلات. 


3- تحمل العضلات: 


الصدر عن الأرض ورفع الظهر من الوضع الممدد إلى وضع الجلوس و 
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رفع الجسم عن الأرض بالتعلق وتمارين رفع الأثقال المختلفة لجميع 


اغلات الرتسة 
4- تحمل جهاز التنفس والجهاز الدوري: 


القيام بتمرين ممدة 20 دقيقة مستمرة ثلاث مرات أسبوعياً مثل 
الحركات الممستمرة التي تتطلب أكسجين والتي يجب ممارستها بشكل 
مستمر طمدة 20 دقيقة على الأقل مثل المشي السريع والهرولة 
والسباحة وركوب الدراجة وقفز الحبل وكرة المضرب الداخلية وكرة 


البد. 


5- مرونة الجسم: 


القيام بتمرين طمدة 12-10 دقيقة يومياً مثل تمارين التمدد والشد 
التي تزاول ببطء بدون حركات فجائية وهذه التمارين هكن أن تكون 


بعد التسخين أو خلال التبريد. 
6 التبريد: 


القيام بتمرين ممدة 10-5 دقائق من المشي البطيء أو تمارين أآخرى 


من حركات اليدين والرجلين مع التمدد والشد . 
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مكونات اللياقة البدنية:- 
خا ت الأراء على تحديد مكونات اللياقة البدنية ولكن إستطاع 


1 القوة العضلية. 

2 الجلد العضلي. 

3 الجلد الدوري التنفسي. 
4 المرونة. 

5 الرشاقة. 

6 القوة. 
ال 


8 الدقة 


9 التوافق العضلي العصبي 
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0 الإتزان. 


وتعتبر هذه اممكونات العشرة هى محتوى لكل صفات اللياقة البدنية 
وهى الأساس في كل الأنشطة المختلفة وحجر الزاوية التي تبنى عليها 


جميع الرياضات والألعاب الممختلفة ف مجال التربية البدنية عامة. 
عناصر اللياقة البدنية وتحسين الحالة الوظيفية:- 


وك جد دت ادر اله فة كرات الاق الدتية ق خحعن 


مكونات أساسية وهیى. 
1 القوة. 2 التحمل. 


3_ السرعة 4_ المرونة. 


5 الرشاقة. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
1 القوة العضلية: 


تعريف القوة العضلية : هى قدرة العضلة على التغخلب على مقاومة 


خارجية او مواجهتها اي القوة العضلية المتحركة او الثابتة . 
انواع ا مقاومات اثتاء التدريب الرياضي : 
- مقاومة ثقل الجسم مثل الجمباز او الجري . 
- مقاومة المنافس مثل امصارعة › 
- مقاؤمة الأحتكاكسباحة 
ماو الات 
العوامل الفيزيزلوجية ال مؤثرة في القوة العضلية : 


أ- اممقطع الفيزيولوجي ف العضلة :كلما كبر المقطع الفيزيولوجي في 
العضلة كلما زادت القوة العضلية كماان هده القوة تزداد بزيادة 
حجم الالياف العضلية وتتم هده الزيادة بطريقتين : 

- زيادة حجم المقطع عن طريق زيادة الساركوبلازم والدي يزيد 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


اللويفات هي اممسؤولة عن الانقباض العضاي وبهدا نستنتج انها 


الطريقة اممثلى لتنمية القوة العضلية . 
ملاحظة : 


اداكانت التمرينات الرياضية من نوع الانقباض العضلى المتحرك 
وتؤدى قي فترة طويلة نلاحظ زيادة حجم المقطع عن طريق زيادة 
حجم الساركوبلازم . 

اداكانت التمرينات الرياضية من نوع الانقباض العضلى الثابت نلاحظ 


ب اثارة الالياف العضلة : 


القوة العضلية تزداد فى حالة القدرة على اثارة كل الياف العضلة 
الواحدة اى كلما زادت درجة اممثر (شدة المقاومة ) كلما استدعى دلك 
مشاركة عدد اكير من الالياف العضلية وبالتالى زيادة القوة اممنتجة من 


طرف العضلة . 


ج- حالة العضلة قبل بدا الانقباض (التسخين ): 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


يرجع السبب في زيادة القوة العضلية في حالة تمدد العضلة الى ا مغازل 
العضلية الحسية ا موجودة في العضلة فتقوم باعداد الجهاز العصبي 


لتحت مخمزعات كبرة من الالاف العهلة: 


ان النسيج العضلى نسيج مطاط ومن خصائصه زيادة قوة وسرعة 


الانقباض ادا ما تم شده . 
انواع التسخين (التدفئة): 


1 التدفئة السلبية : باستخدام التدليك والحرارة الموضوعية 


(الحمامات). 


2 التدفئة الايجابية النشطة : يحدث عند استخدام النشاط البدني 


3 التدفئة العضلية الايجابية : وتكون باستخدام نفس الحركات البدنية 


التي يستخدمها الرياضي اثتاء المنافسة. 


د- فترة الانقباض العضلي :كلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما زادت 


القوة العضلية والعكس صيحح. 
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الإعداد البدني والإحماء ف التدريب الرياضي 

ه - نوع الالياف العضلية : 

1 البيضاء ( السريعة ) :سرعة في الانقباض وقابلية سريعة للتعب . 
2الحمراء (البطيئة): تتميز بقوة الانقباض والبطن 


و- درجة التوافق بين العضلات المشتركة في الانقباض :يعني التوافق 


بين العضلات العاملة ( التعاون ) وانقاص المقاومة التى تسببها 


العضلات . 


ز- العامل النفسي :نقصد بالعامل النفسي ارادة الرياضي وتخلصهمن 


عقلة الخوف 
ملاحظة : 


طريقة التنبيه الكهربائي في تنمية القوة العضلية : تستخدم في هده 
الطريقة تياركهربائي يبلخ 50 دبدبة في الثانية ( طريقة ءاه)) زمن فترة 


الانقباض 10 ث وفترة الراحة 50ث . 


تكرار هده العملية 10 مرات (الزمن الكلي ف الجلسة الواحدة 10 د). 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


يتم التدريب كله باستعمال 10 جلسات تجرى على 10 ايام متتالية او 
باستخدام نظام يوم عمل ويوم راحة بعد اجراء هدا التنبيه الكهربائ 


نلاحظ زيادة حجم العضلة . 

ايجابيات هده الطردقة : 

ا تاج هدو الطرت ال فرت رها وة اة لطن الاكرى. 
2- يمكن التركيز على تنمية عضلة معينة . 


3-الوقاية من الاصابات التي قد يتعرض لها الرياضي اثناء التدريب 


الرياضي . 
4- هكن استخدام هدة الطريقة لعلاج الاصابات . 


5- تتناسب هده الطريقة مع رياضي المستويات العليا وتستعمل من 


طرف الاخصائيين . 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


أنواع القوة العضلية : 


على الرغم من أن تعريفات القوة العضلية قد ركزت على أنها أقصى 
انقباض عضلي هكن تأديته طمرة واحدة, إلا أن نوعية هذا الأنقاض م 
تتحدد, فقد يأخذ شكل أقصى انقباض عضاي ثابت, أو أقص الانقباض 
عضلي متحرك مع اختلاف أشكال النوع الأخير, وكما اشرنا سالفا فأنه لا 
همكننا من الناحية التطبيقية عزل مكون القوة العضلية عن مكوني 
السرعة والتحمل, ولذا فأنه عند التدريب لتنمية القوة العضلية يجب 
أن يوضع في الاعتبار نوعية القوة المطلوب تنميتها حيث يمكن في ذلك 


تحددد ثلاثة آنواع من القوة ت قىما نل : 
ر دواع من تنحصر يما ي 


Maximum Strength Jوصقلا القوة‎ 1 


وهى تعنى قدرة الجهاز العصبي العضلي على آنتاج آقصى انقباض 
إرادي, كما نها تعنى قدرة العضلة ف التغلب على مقاومة خارجية أو 
مواجهتها, ويتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما تستطيع أن تواجه 
مقاومة كبيرة تسمى في هذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة, ويظهر هذا 
النوع من القوة عند الاحتفاظ بوضع معين للجسم ضد تأثير الجاذبية 


الأرضية مثلما يبحدث ف بعض حركات الجمباز والمصارعة, وعندما 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


تستطيع القوة القصوى التغلب على اممقاومة التي تواجهها فهي في 
تلك الحالة تسمى بالقوة القصوى المتحركة, وهذا ما يطلق على رفع 


. الأثقال‎ 
Strength Characteristic by Speed ةعرuJlı‎ ةjuمhhا القوة‎ 2 


وهى تعنى قدرة الجهاز العصبي العضاي على آنتاج قوة سريعة, الأمر 
الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في 
مكون واحد, وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب 
حركات قوية وسريعة في أن واحد كالعاب الوثب والرمي بأنواعه 


الملختلفة والعاب العدو السريع ومهارات رکل الكرة : 


Stength Endrance ةوژلll‎ Jمحت‎ 3 


وتعنى قدرة الجهاز العصبي ف التغلب على مقاومة معينة لأطول فترة 
ممكنة في مواجهة التعب, وعادة ما تتراوح هذه الفترة ما بين 6ثوأن 
إلى 8دقائق, ويظهر هذا النوع من القوة قي رياضيات التجديف 
والسباحة والجري, حيث أن قوة الدفع أو الشد تؤدى إلى زيادة 
المسافة المقطوعة كمحصلة لزيادة السرعة, وذلك مع الاحتفاظ بدرجة 


عالية من تحمل الأداء خلال تلك الفترة الزمنية الممحددة 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


ترجع أهمية القوة العضلية بالنسبة للرياضيين إلى ارتباطها الوطيد 
ببعض امكونات اممركبة للياقة البدنية كالقدرة اء سه۴ التي تتطلبها 
طبيعة الأداء في أنشطة الوثب والرمي وضرب الكرة وغطسه البداية في 
السباحة, إذ تتطلب تلك الأنشطة أنتاج القوة السريعة أي محصلة 


القوة × السرعة . 


كما ترتبط القوة العضلية مكون السرعة- وخاصة السرعة الانتقالية في 
الجري والسباحة- حيث أن زيادة قوة دفع القدم للأرض تعمل على 
زيادة طول خطوة الجري, وتؤدى قوة الشد في السباحة إلى زيادة 
اندفاع جسم السباح إلى الأمام, ويؤدى كلا العاملين (زيادة قوة الدفع 
أو الشد) إلى سرعة قطع المسافة في اقل زمن ممكن . 

وللقوة العضلية علاقة وطيدة بعنصر التحمل, وبخاصة عند أداء 


الأنشطة البدنية التي تتطلب الاستمرار في أداء عمل عضلي قوى 


كالعاب المصارعة واملاكمة وغبرها.. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 

وترتبط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد حيث تعمل على 
تنمية النغمة العضلية للجسم Tone‏ arاMuscu,‏ کما أن قوۃة عضلات 
الظهر تعمل على وقاية الفرد من التعرض للانزلاق الغضروق, وقوة 
عضلات البطن تساعد على مقاومة ضغط الأحشاء الداخلية مما هنع 
ظهور الكرش أو التعرض لألأم أسفل الظهر, وتمتع لأنسأن بدرجة جيدة 
من القوة العضلية يسهم في وقايته من التعرض للإصابات ويعطى 


الجسم شكل القوام الجيد . 


والقوة العضلية لها تأثيرها الواضح على الناحية النفسية للفرد, فهى 


الانفعالي, وتدعم لديه عناصر الشجاعة والجرآة . 
ثانباً : السرعة Speed‏ : 


تعتير السرعة احدى مكونات الاعداد البدفى واحدى الركائز الهامة 
للوصول الى المستويات الرياضية العالية, وهي لا تقل اهمية عن القوة 
العضلية بدليل انه لا يوجد اى بطارية للاختبارات لقياس مستوى 


اللياقة البدنية العامة الا واحتوت على اختبارات السرعة. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


كما ان صفة السرعة تلعب دورا هاما فى معظم الانشطة الرياضية 
وخاصة التى تتطلب منها قطع مسافات محددة فى اقل زمن - كما 
يحدث ف العاب المضمار كجرى 100متر , 1500متر ...الخ , السباحة, 
التجديف, الخ ... او اداء مهارة معينة تتطلب سرعة انقباض عضلة 
معينة لتحقيق هدف الحركة - كركل الكرة بالقدم او الوثب لاعلى او 
القفز فتحا على حصان القفز ومجمل القول ان صفة السرعة تعتبر من 


اهم الصفات البدنية التى تؤدى الى الارتقاء مستوى الاداء الحرک . 
مفهوم السرعة : 
يعتبر مفهوم السرعة من وجهة النظر الفسيولوجية للدلالة على 


الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض 


العضلى وحالة الاسترخاء العضلى. 


التغير ف المسافة بالنسبة للزمن , ومعنى اخر العلاقة بين الزيادة ف 
المسافة - التغير ف المسافة - بالنسبة للزيادة ف الزمن - التغبر ف 


الزمن. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


ویری تشارلز أ. بيوكر ان السرعة هى قدرة الفرد على اداء حركات 


متتابعة من نوع واحد ف اقصر مدة. 

وهيز هارة بين ثلاثة اشكال للسرعة وهى : 
1- السرعة الانتقالية ٤١ذ٣م؟‏ . 

. Speed Of Movement ةıكرحلا 2-السرعة‎ 


.Reaction Time ةılجتwlلl‎ ةعرw-3‎ 


وق البعض ان السغة هى القذرة غان أذاء خركات معدة ق اق 


زمن ممکن . 
الغوامل القسو لوه الم ةن السغة؛ 


يرى بعض العلماء ان هناك بعض العوامل الفسيولوجية التى يتأسس 


عليها تنمية وتطوير صفة السرعة , ومن اهم هذه العوامل ما يلى : 


الخصائص التكوينية للالياف العضلية : 


© oo© 


78 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


بت علا ان عفات انان تحمل عا الباق خمراء واغري 
بيضاء الاولى تتميز بالانقباض البطىء ق حين ان الثانية تتميز 
بالانقباض السريع مقارنتها بالاولى ونتيجة للابحاث التى اجريت ف 
مجال التدريب الرياضى وجد انه يتطلب وقتا طويلا لتنمية مستوى 
الفرد الذى يتميز بزيادة نسبة الالياف الحمراء فق معظم عضلاته 
للوصول الى مرتبة عالية ف الانشطة التى تتطلب بالدرجة الاولى صفة 
السرة كمسانقات العو فسافات فة ف العاب الوق والساحة 


لساقات فة ف اكات السا . 


من اهم العوامل التي يتأسس عليها قدرة الفرد على سرعة اداء 
الحركات المختلفة بأقصى سرعة عملية التحكم والتوجيه التى يقوم بها 
الجهاز العصبى )٤.N.8(‏ نظرا لان مرونة العمليات العصبية التى 
تكمن ف سرعة التغيير من حالات (الكف) الى حالات (الاثارة) تعترا 
اساسا لقدرة الفرد على سرعة اداء الحركات المختلفة , لذلك نجد ان 
التوافق التام بين الوظائف الممتعددة للمراكز العصبية اممختلفة من 


العوامل التى تسهم بدرجة كبيرة ف تنمية وتطوير صفة السرعة . 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
القوة اممميزة بالسرعة : 


اثبتت البحوث التى قام بها اوزلين «او امكانية تنمية صفة السرعة 
الانتقالية ممتسابقى المسافات القصرة ف العاب القوى كنتيجة لتنمية 
وتطوبر صفة القوة العضلية لديهم ,كما استطاع موتنزفای 
Muttenf‏ اثبات ان سرعة البدء والدوران ف السباحة تتأثر بدرجة 
كبيرة بقوة عضلات الساقين بذلك فان محاولة تنمية القوة العضلية 
اطمميزة بالسرعة من العوامل الهامة المساعدة على تنمية وتطوير صفة 


السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالية والسرعة الحركية . 
القذرة غاى السرغاء العضان 


من العروف ان التو العضاى وخافة بالف للعضات الضاةة من 
اكول ال كوت م الا ال ادى ال د الات وان 
ارتفاع درجة الاثارة والتوتر الانفعالى كما هو الحال ف اممنافسات 


الرياضية الهامة . 


قابلية العضلة للامتطاط : 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
اثبتت البحوث العلمية ف المجال البيولوجى. ان الالياف العضلية لها 
خاصية الامتطاط وان العضلة اممنبسطة او الممتدة تستطيع الانقباض 
بقوة وبسرعة متلها مثل الحبل المطاط والمقصود هنا قابلية العضلات 
للامتطاط ليست العضلات اممشتركة ف الاداء فقط بل ايضا العضلات 
المانعة او العضلات اممقابلة حتى لا تعمل كعائق وينتج عن ذلك بطء 


الحركات . 
انواع السرعة : 
مكن تقسيم صفة السرعة الى الانواع الرئيسية التالية: 
سرعة الانتقال : 


ويقصد بها محاولة الانتقال او التحرك من مكان لاخر بأقص سرعة 
ممكنة, ويعنى ذلك محاولة التغخلب على مسافة معينة ف اقصر زمن 
ممکن, وغالا ما يڊستعمل اصطلاح سرعة lلاlنتقJÎ Sprint‏ کما سبق 


القول ف كل انواع الانشطة التى نشتمل على الحركات المتكررة . 


السرعة الحركية ( سرعة الاداء ) 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


قد ال عا ا اوا ال مها قاق اه 
ماو علا عه اوا الع ان اة كا سق ال كا 
رل ال اوس هة الي او ما ااا لك م كلك عد اذا 
الحركات المركبة كسرعة استلام الكرة وتمريرها او كسرعة الاقتراب 
والوثب او كسرعة نهاية اداء مهارات الجمباز المركبة كالدورة الهوائية 
الخلفية المستقيمة مج اللف نصف لفة حول المحور الطولي للجسم 
والدوران دورة هوائية متكورة أمامية من ال مرجحة الأمامية على جهاز 


القة .الخ 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


سبق واشرنا أن لسرعة الانتقال أهمية خاصة في جميع المسابقات 
القصيرة واممتوسطة ف أنواع الأنشطة التي تشتمل على حركات متكررة 
كالسباحة والمشي والجري في آلعاب القوى , وركوب الدراجات 


والتجديف . 
ويجب مراعاة النواحى الفسيولوجية التالية عند تنمية سرعة الانتقال: 
بالنسبة لشدة حمل التدريب : 


مراعاة إلا يؤدى ذلك إلى التقلص العضلي وان يتم الأداء الحركي 


بالتوقیت الصحيح والانسيابية والاسترخاء. 
بالنسبة لحجم حمل التدريب : 


استخدام مسافات قصيرة في التدريب حتى لا يؤدى التعب إلى هبوط 
مستوى السرعة. ويفضل بناء على ذلك - يصبح من امناسب - 
التدريب على مسافة حتى 25متر بالنسبة للسباحين ومسافات تتراوح 
مابين 20متر - 80متر بالنسبة للمجدفين. بالنسبة للألعاب الرياضية 
ككرة اليد , وكرة السلة فيكون التدريب على مسافات تتراوح ما بين 


0متر - 20متر , بالنسبة لكرة القدم والهوي ممسافات تتراوح ما بين 
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0متر - 30متر نظرا لکر حجم الملعب. كما يراعى عدم استخدام 
السرعة القصوي ممالا يزيد عن 3-2 مرات أسبوعيا تجنبا لإرهاق 


الجهاز العصبي. 


بالنسبة لفترات الراحة : 


باستعادة تكوين مصادر الطاقة بالعضلات, وتتراوح في الغالب فترة 
الراحة بين تمرين وآخر مابين 5-2 دقائق ويتناسب ذلك مع نوع 


التمرين الذي يؤديه اللاعب وما يتميز به شدة وحجم . 
تة اة الكة: 


تنمو السرعة الحركية الخاصة من خلال تنمية القوة العضلية والتردد 
الحركي السريع بشرط أن ترتبط التمرينات في الشكل والنوع بتمرينات 
قريبه الشبه بطريقة آداء المهارات المطلوبة , ولقد تمكن كوربوكوف 
Korbok۴‏ من أثبات أمكانية تنمية السرعة الحركية بالتدريب سواء ممدة 


قصيرة أو طمدة طويلة, كما أوضحت البحوث أيضا أن التدريب لعدة 
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شهور بغرض رفع معدل السرعة الحركية امكن الوصول إليه وتحقيقه 
ف حدود من 20 : %60 کما دلت أبحاث فاسیلیف انه تمكن من تنمية 
السرعة الحركية ف التدريب عندما كان حمل التدريب اقل من %80 
بالنسبة لجميع اممجموعات العضلية, ولقد تم تنمية السرعة الحركية 


عندما كان حمل التدريب بدرجة ف حدود من %60-50 . 


ترتبط زيادة السرعة الحركية خصوصا تلك الحركات التي ينتقل فيها 
مركز الثقل مع حركة الإطراف ليست فقط بزيادة سرعة حركة الإطراف 
ولكن أيضا مقدار القوة ال مبدولة من العضلات العاملة, علما بأن حمل 
التدريب القليل نسبيا لا هثل عبئا كبيرا على العضلات, وبالتالي 
تستطيع العضلة أن تعمل بسرعة أقص. 

ويوضح مورس هاوس أن النجاح في تحقيق السرعة العالية يستمد 


أساسا من مدى رقى الجهاز العصبي ويتحقق هذا بأربع طرق هي : 


أ تدریب الاستجابة ورد الفعل . 


ب- تدریب التوافق . 


ج- تدریب الاسترخاء 
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د- تدريب اطمرونة . 


وتنمو السرعة الحركية معدل أيضا من نو القوة والتحمل ويستطيع 
المبتدى أن يزيد من سرعتة من %20-10 بعد التذريب من 10 - 20 


ساعة . 


كما أن تنمية القوة والسرعة والقدرة في وقت سريع يتوقف على مدى 
التحسن في توافق الوظائف الذاتية الحركية, عن طريق تحسين الأداء 


وكذلك المروذة 


إن التدريب المخطط واممنظم والمستمر مكن من خلاله تحسين وترقية 
توافق العمل بين الوحدات الحركية المشتركة في الأداء الحركي بدرجة 
عالية . كما يعمل التدريب الذي يستخدم الحركات السريعة وحمل 
التدريب البسيط على ترقية الأداء, ويساعد هذا على رفع مستوى 
الأداء الحركي. من الطرف العلوي إلى الطرف السفلى وكذلك من الجهة 
اليمنى إلى الجهة اليسري , فحركة أصابع القدم أبطاً من سرعة القدم 
نفسها. كما أن السرعة الحركية تتشكل حسب طبيعة العمل المطلوب 


تحقيقه في الأنشطة الرياضية بوجه عام . 
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ویشر اوبالفین إلى أن التدريب باستخدام التمرينات الحركية السريعة 


يزيد من سرعة الحركة الوحيدة قي بعض المهارات مقدار من . 


كما أن التدريب ذو التوقيت السريع إنما يهدف إلى رفع درجة التوافق 
وزيادة دقة الحركة ويتم بأفضل صورة من خلال التردد الحركي السريع 
في تمرينات شبيهة بتمرينات الممهارة, وقد دلت التجارب واممشاهدة 
على أن السرعة الحركية تزداد لدى الرياضيين المبتدئين بدرجة ملحوظة 
بعد فترات من التدريب ولو قصيرة , وكذلك مع اممواظبة والتدريب 


0 1 
. 


ترتبط دقة سرعة الاستجابة في الألعاب الرياضية واممنازلات الفردية 
بالعوامل الفسيولوجية الاتيه : 

- دقة الإدراك البصري والسمعى ۰ 

- القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر ف مواقف اللعب 
المختلفة وكذلك سرعة التفكر بالنسبة للمواقف اممتغرة . 

- المستوى الممهارى للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستجابة اممناسبة 
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السرعة الحركية وخاصة بالنسبة للضربات أو التصويبات أو الرميات 


*» 
“^ | 
. 


ویعتہر اکتساب الفرد لعدد کبیر من المهارات الحركية والقدرات 


الخططية من آهم الأسس لتطوير وترقية سرعة الاستجابة . 
ويجب آن نفرق بين نوعين من الاستجاب هما : 
أ- الاستجابة (رد الفعل) البسيطة . 
ب- الاستجابة (رد الفعل) اطمركبة . 
أ- الاستجابة البسيطة : 


وهى الاستجابة التي يعرف فيها اللاعب سلفا نوع امثير المتوقع 
ويكون على آهبة الاستعداد للاستجابة بصورة معينة كما في البدء في 
مسابقات العدو أو السباحة وهى عبارة عن عملية إرسال مثير شرطي 
معروف والاستجابة لذلك امثير وهمكن تقسيم عملية الاستجابة 


البسيطة إلى الفترات التالية : 


1 الفترة الإعدادية. 
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2 الفا الرشمك 
3 الفترة الختامية. 
1 الفترة الإعدادية : 


وهى عبارة عن الفترة الزمنية من لحظة إشارة الاستعداد (خذ مكانك) 
حتى إجراء إشارة البدء (طلقة البداية) وترتبط هذه الفترة بنوع سماع 
الإشارة والاستعداد للحركة الاستجابية . 

2 الفترة الرثيسية : 

وهى عبارة عن الفترة الزمنية من إدراك الإشارة حتى بداية الاستجابة 
الحركية وتنحصر العملية العصبية التي تعد للاستجابة الحركية فيما 


الإشارة أو اممثر . 


-اللحظة الارتباطية لرد الفعل . وتتكون من استيعاب الإشارة أو المثر. 
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- اللحظة الحركية لفترة زمن الرجع لرد الفعل وتتكون من حدوث 
مثيرات حركية في جزء من الممخ المختص بالحركة, ومن إرسال تلك 


المشرات إلى العضلات المعينة بواسطة الأعصاب . 
3 فترة الختامية : 


وهى عبارة عن الفترة من بداية الاستجابة حتى نهايتها , والتي تتحقة 


فيها حركة الاستجابة المرئية والتى تتأسس على الفترتين السابقتين . 
ب- الاستجابة اطمركبة : 


في هذا النوع من الاستجابة لا يعرف اللاعب نوع امثير الذي سيحدث 
سلفا وكذلك نوع الاستجابة الحركية حيث تتميز الاستجابة الحركية 
بوجود كثر من الممشبرات بالإضافة إلى تعدد الحركات الاستجابية, وهذا 


النوع من الاستجابة نجده سائدا في كثير من الأنشطة الرياضية . 


فمثلا ف املاكمة مكن تمثيل الاستجابة ا مركبة بالاستجابة الحركية 
للملاكم إثناء اللعب مع منافسه, فلملاكم يتقن جيدا الضربات المختلفة, 
وكذا طرق الدفاع والهجوم ولكنه الملاكم يكون مركزا على منافسه 


ويكون على أهبة الاستعداد ممواجهة كل الاحتمالات ولكنه لا يستطيع 
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أن يقوم سلفا بعمل آي استجابة معينة حتى يظهر امثير , وعلى ضوئه 


يقوم بالاستجابة . 


وتلعب اللحظة الحسية دورا هاما بالنسبة النوع من الاستجابات . 
حيث أن الملاكم عندما يقوم بتنفيذ حركة دفاعية معينة ناتجة عن 
استثارة الجزء المعين باممخ واممختص بالحركة , وق نفس الوقت يقوم 
منافسه فجأة بحركة مغايرة تستلزم القيام بحركة دفاعية أخرى فانه 
يصعب على الملاكم في هذه الحالة تغيير حالته الدفاعية الأمر الذي 


فق اللحظة التي يظهر فيها امثير أو عقب ظهوره مباشرة يؤدى تأخر 


إدراك امثير إلى زيادة زمن الرجوع 


مما يؤثر بالتالي على سرعة الاستجابة . 
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5 
تالثا : التحمل 


التحمل العضلي هو قدرة العضلة على الاستمرار في العمل لاطول فترة 


أ- التحمل اللاهوائي في العضلة : هو قدرة العضلة على العمل في 
اطول فترة ممكنة في انتاج الطاقة اللاهوائية ( من 5الى 2د) » العمل 
العضلي يكون اما من النوع الثابت اتخاد الاوضاع الثابتة في رياضة 
الجمباز )»او المتحرك ( سباقات السرعة »المسافات القصيرة ). 

ان ظهور حامض اللاكتيك في العضلة يؤدي الى سرعة التعب وبطء 
الاداء الحركي وانخفاض مستوى القوة والتحمل اللاهواني يتم من خلال 


تاخير ظهور التعب بثلاثة طرق : 


1- تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك : يقل انتاج حامض اللاكتيك 
اثناء اداء النشاط البدني عند زيادة استهلاك الاكسجين وعندها تتم 
اكسدة ايونات الهيدروجين والبيروفيك لتتحول داخل الميتوكوندري الى 
2ء و2٥ط‏ اما في حالة عدم كفاية 2ه فان حامض البيروفيك وايون 
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حامض البيروفيك مع الامونياك لتكوين الالنين )يدهب الى الكبد يتم 
تحويلة الى جلوكوز). 

2- زيادة التخلص من حامض اللاكتيك ف العضلات العامة :ينتشر 
حامض اللكتيك من العضلات العامة الى الدم والدي يقوم بنقله الى 
العضلات الاخرى الغير عاملة والى القلب و الكبد يتم تحويله في الكبد 
الى جليكوجن . 

3- زيادة القدرة على تحمل حامض اللاكتيك : عندما يزيد تجمع 
حامض اللاكتيك في العضلة يشعر الرياضي بالام ولكن الرياضي المدرب 
عاى تحمل هدا الام يستطيع الاستمرار في اداء النشاط الرياضي مع 
الاحتفاظ مستوى عالي من السرعة 

ب- التحمل الهوائي للعضلة : هو قدرة العضلة على الاستمرار في 
العمل لاطول فترة ممكنة في اطار انتاج للطاقة الهوائية وهدا يعني 
زيادة كفاءة العضلة ق استغلال الاكسجين وتزيد هده الكفاءة بزيادة 
عدد امميثوكوندريا اي زيادة الانزهات المساعدة على التمثيل الغدافي 
الهواني وزيادة الشعيرات الدموية ممايؤدي الى زيادة انتشار الاكسجين 


وسرعة التخلص من فضلات التمثيل الغداق . 
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انواع التحمل 


ظهرت عدة تقسيمات للتحمل وجاءت تسميتها حسب وجهات نظر 
العلماء والاختصاصينء فقد اتفق کل من (بومبا( و (محمد حسن 


عام وتحمل خاص. 
اما "هاوه" فقد وضع خمسة انواع من التحمل :- 
- التحمل لزمن قصير 
- التحمل لزمن متوسط 
- التحمل لزمن طويل 
- تحمل القوة 

- تحمل السرعة 
اما (صباح فاروز) فقد قسمت التحمل: 


1- من حيث وظائف بعض اجهزة الجسم المختلفة فيتكون من 
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٠‏ تحمل عضاي 
- تحمل دوري تنفسي. 

2 من حيث الشکل ويتکون من: 

- تحمل عضاي دینامیکي 

ك من بث القطيق وفقا تة الانقطة: 

- تحمل خاص 

ويضع (ريسان خريبط) تقسيما للتحمل حسب: 
- وظيفته 

- مدة دوام المجهود المبذول في المباراة 


أرتاظ التخمل بالصفات البدنة الأخرف. 
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التحمل العام 


يعتمد التحمل العام على تحسين عمل اجهزة الجسم الحيوية وهو 
عنصر بدني ضروري للانشطة الرياضية كافة وقد يتشابهة في بعضهاء اذ 
يتضمن التنمية العامة للجسم دون التركيز على اجهزة معينة منه 
وكذلك تنمية العضلات وتحسين عمل الجهازين الدوري والتنفسي 
والذي يعتمد على امداد الخلايا العضلية العاملة بالاوكسجين حتى 


تستمر ق العمل يبجانب سرعة التخلص من الفضلات وحامض اللبنيك. 
التحمل الخاص 


يعد التحمل الخاص عنصرا بدنيا مهما في انجاز المسابقة او اداء 


التدريب بكفاءة وقابلية عالية وذلك وفقا لطبيعة النشاط الرياضي 
والخصائص التي يتسم بها ذلك النشاط. 
وقد يطلق مفهوم التحمل الخاص على الاداء الذي يتصف بالسرعة 


والقوة فضلا عن التحمل» ونتيجة لارتباط هذه العناصر بعضها مع البعض 


الاخر فهى تعد صفة بدنية مركبة تحتاجها متطلبات المنافسات او 
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التدريب من اجل الاستمرار بالاداء الحركي باقصى جهد عضاي ممكن 


طوال مدة ما يستغرقه ذلك النشاط. 
انواع التحمل الخاص: 


وبعض الاختصاصيين والخبراء > نذكر بعض منهما: 
- تحمل السرعة 

- تحمل القوة 

- تحمل الاداء 

تحمل السرعة: 


يعد تحمل السرعة من الضفات الدفة المركة المهمة فة الفعالبات 
والالعاب الرياضية التي تتميز بالاداء امستمر والذي يتخلله اداء سريع 
على نحو مستمر او متكرر لفترات طويلة نسبياء اذ تدل هذه الصفة 
البدنية على " قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر 


دتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذو درجة عالية شدته من 
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100-5 من مقدرة الفرد . لذا فھی تجمع ما بين التحمل والسرعة 


معا. 


وهناك الكثير من الالعاب الرياضية التي تعتمد ف اعداد لاعبيها بدنيا 
وبشكل اساسى على هذه الصفة وخاصة التى تمتاز بسرعة انتقالية 
عالية ومتكررة لطمرات عديدة طول مدة استغراق تلك اللعبة» ومنها 


لعبة كرة السلة. 
رابعاً : المرونة 
تعريف المرونة 


تعني قدرة الفرد علي آداء الحركة مدي واسع أو هي مدي سهولة 


الحركة في مفاصل الجسم اممختلفة . 


أو هي المدي الذي هكن للفرد الوصول إلية في الحركة أو القدرة عاي 


أداء الحركات ممدي واسع . 
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إن المرونة من الممكن إنجازها ف آي عمر علي شرط أن تعطي 
التمرين المناسب لهذا العمر ومع هذا فإن نسبة التقدم لا هكن أن 
تكون متساوية في كل عمر بالنسبة للرياضيين وبصفة عامة الأطفال 
الصغار يكونون مرنون وتزيد المرونة أثناء سنوات الدراسة ومع بداية 
ا لمراهقة فإن المرونة تميل إلي الابتعاد ثم تبدآ في النقصان . والعامل 
الرئيسي المسئول علي هذا النقصان في المرونة مع تقدم السن هي 
تغيرات معينة تحدث ف الأنسجة المتجمعة في الجسم ولكن التمرين 
قد يؤّخر فقدان المرونة المتسببة من عملية نقص الطماء بسبب السن 
وهذا مبني علي فكرة أن الإطالة تسبب إنتاج أو ضبط اممواد المشحمة 
بين ألياف الأنسجة وهذا هنع تكوين الالتصاق ومن بين التغيرات 


الطبيعية اط مرتبطة بتقدم السن الأ : 

1- كمية متزايدة من ترسبات الكالسيوم . 
2 درجة متزايدة من استهلاك الماء . 

3 مستوی متزاید من التکرارات . 


4 عدد متزابد من الالتصاقات والوصلات . 
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5 تغير فعلى ف البناء الكيمياف للأنسجة الدهنية . 
6 إعادة تكوين الأنسجة العضلية مع الأنسجة الدهنية . 


إن تمرينات الإطالة لا يجب آن تعتبر علاجا فالنسبة لبعض الرياضيين 
فإن المطاطية رها تزيد فعلا من احتمال إصابة أربطة الجسم وا مفاصل 
. وأساس هذا الاعتقاد أن المرونة الزائدة عن الحد رما تفقد مفاصل 
الجسم الرياضي استقرارها وثباتها ويري بعض الخبراء أن المفاصل 
المرتخية أكثر من اللازم رها تؤدي في نهاية الأمر إلي التهاب المفاصل 


للرياضي . 


وهنا يجب أن نتساءل ما هي الاحتياطات المناسبة للإطالة ومتي 


يجب أن لا ينصح بها وأهم هذه الأحتياطات هي ما ياي :- 


لا يجب أن تمارس تمرينات الإطالة إذا : 
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-تحرك مكان العظمة . 

-كان عندك كسر حديث في العظمة . 

-كان هناك اشتباه فی حدوث التهاب حاد أو مرض معدي في أو حول 
المعصم . 

- كان هناك اشتباه في وجود التهاب المفاصل . 

- كان هناك أمم حاد في حركة اممعصم أو تطويل العضلة . 

- كان هناك التواء ألتواء أو جذع حديث . 

- كنت تعاني من مرض جلدي أو في الأوعية الدموية . 

- كان هناك نقص في مدي الحركة . 

التمرين ذو المستوي العالي 


إن كل إمداد في الواقع مثل درجة ما من اممخاطرة واحتمال الإصابة 
يعتمد على متغيرات عديدة ما فق ذلك حالة الرياض من التدريب 
والعمر والإصابات السابقة والتكوينات الجسمية الغر طبيعية 


والإجهاد والتدريب الغبر مضبوط . 
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ويسمي الإجهاد هنا لءة۸-× أي ذو مستوى عالي ونعني بذلك أنها 
كلها متقدمة أو خطرة للذين يبدءون برنامجا للتدريب ورها أيضا 
بالنسبة لبعض الرياضيين . ولا حاجة للقول آن كثيرا من هذه 
التدريبات تعتبر جزء أساسيا من ارقص وألعاب القوى والمصارعة 


واليوجا والفنون العسكرية . 

أنواع المرونة : 

1- مرونة إيجابية : وهي تتضمن جميع مفاصل الجسم . 

2 المرونة الخاصة : تتضمن المفاصل الداخلة ف الحركة اممعينة . 
طرق تنمية اممرونة : 

1- الطريقة الإيجابية . 


2 الطريقة السلبية . 


EEE 
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العوامل الممؤثرة في المرونة : 

1 العمر الزمني والعمر التدريبي . 

2 نوع الممارسة الرياضية . 

3 نوع امفصل وتركيبة . 

4 درجة التوافق بين العضلات اممشتركة . 

5 نوع النشاط المهني خارج التدريب . 

6 الحالة النفسية للاعب . 

أهمية المرونة : 

1- تعمل عاي سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي الفني . 
2 تساعد علي الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل جهد . 
3 تساعد علي تأخير ظهور التعب . 


4 تطوير السمات الإرادية للاعب كالثقة بالنفس. 
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5 المساعدة علي عودة ا مفاصل المصابة إلي حركتها الطبيعية. 
6 تسهم بقدر كبير علي أداء الحركات بانسيابية مؤثرة وفعالة . 
7 إتقان الناحية الفنية للأنشطة المختلفة 

تدريبات تنمية اطمرونة : 

1 ( وقوف ) عمل قبة 

2 ( وقوف فتحا ) ثني الجذع آماما أسفل 

3 ثني الجذع خلفا عاليا 

خامساً الرشاقة 

ماهية الرشاقة : 


تكسب الرشاقة الفرد القدرة علي الانسياب الحركي والتوافق والقدرة 
علي الاسترخاء والإحساس السليم بالاتجاهات واممسافات و تتضمن 


الرشاقة المكونات الآتية: 


- المقدرة على رد الفعل الحركي . 
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- المقدرة على التوجيه الحر . 

- المقدرة على التوازن الحرك . 

- المقدرة على التنسيق والتناسق الحرق . 
- المقدرة على الاستعداد الحرك . 

تعربف الرشاقة :- 


وتعني القدرة علي التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء 


- أنواع الرشاقة :- 
1 الرشاقة العامة : 


وهی مقدرة الفرد على أداء واجب حرق ق عدة أنشطة رياضية 


۰ھ ۰ ۰ 
دتصر فی 


© oo©® 


105 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


2 الرشاقة الخاصة : 


وهى القدرة المتنوعة في المتطلبات المهارية للنشاط الذي هارسه 


1 الرشاقة مكون هام في الأنشطة الرياضية عامة . 
2 تسهم الرشاقة بقدر كبر ق اكتساب الممهارات الحركية وإتقانها . 
3 كلما زادت الرشاقة كلما استطاع اللاعب تحسين مستوي أدائه 


4 تضم خليطا من المكونات الهامة للنشاط الرياضي كرد الفعل 


الحركي. 
طرق تنمية الرشاقة :- 


1 تعليم بعض الممهارات الحركية الجديدة لزيادة رصيد اللاعب من 
المهارات 


2 خلق موقف غر معتاد لأداء التمرين كالتدريب على أرض رملية . 
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3 التغير في السرعة وتوقيت الحركات . 

1- ( وقوف ) الجلوس عاي أربع قذف القدمين خلفا . 
2 ( وقوف ) الجري الزجزاجي . 


حمل التدريب : 


ما زال حمل التدريب هثل البنية الأساسية للعملية التدريبية بل 
ويعتبر هو حجر الزاوية للتأثر على اللاعب » ويؤدى إلى الارتقاء 


بنواحى الإعداد المختلفة سواء كانت (بدنية - مهارية - خططية .... 


الخ). 


- بعض التعاريف الخاصة بحمل التدريب: 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


المدرسة الأّمانية: 


- هو العبء أو المجهود البدني والعصبي الواقع عاي أجهزة 
الفرد اممختلفة (كالجهاز العصبي والدوري والعضلي) نتيجة أداء 


أنشطة بدنية مقصودة. 


المدرسة الروسية: 


الوظيفي لأجهزة الجسم الداخلية. 


المدرسة الأمريكية: 


- هو حجم الممجهود البدني واممهاري الخاص بالوحدات التدريبية 


للاعب واممقننة من حيث (الشدة - الحجم - الكتثافة). 
مكونات حمل التدريب: 
الشدة : (شدة الحمل) 


هي السرعة أو القوة أو الصعوبة المميزة للاأداء والت يتم 


تحدیدها من خلال ما يلي . 
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درجة السرعة الثانية أو الدقيقة ‏ (السباحة -الجري) 


درجة قوة المقاومة ‏ بالكيلوجرام (رفع الثقال-التمرينات باستخدام 


الأذقال) 


مقدار مسافة الأداء 7 (الرميات ف ألعاب القوي) 


توقيت الأداء ألعاب جماعية (قدم-طائرة-يد) 


ألعاب فردية(مصارعة-ملاكمة) 


و تعني مقدار واتجاه تأثير الحمل على الجسم وتغيير مستوي شدة 
الحمل يعني تغييراً فى نظم إنتاج الطاقة وبالتالي اختلاف طبيعة الأداء 
ممختلف وظائف الجسم وتختلف طريقة التعبير عن شدة الحمل تبعاً 
لنوع الأداء البدني فيمكن التعبي رعنها بسرعة الأداء أو زيادة عدد 


التكرارات ف وحدة زمنية محددة أو درجة صعوبة الأداء. 
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1-سرعة الأداء 


يعبر عن شدة الحمل البدني بسرعة الأداء ف الأنشطة الرياضية 
ذات الحركة الوحيدة المتكررة مثل السباحة وا لجري والتجديف 


والدراجات وغبرها » وكلما زادت سرعة الأداء. 
2-زبادة عدد التكرارات ف وحدة زمنية محددة: 


تظهر شدة الحمل ف بعض الأنشطة الرياضية بزيادة حجم الأداء 
خلال فترة زمنية محددة مثل الألعاب وامنازلات الفردية ورفع الأثقال 


وغیرها. 
3-درجة صعوبة الأداء: 


ويعر عن الشدة أيضاً بدرجة صعوبة الأداء ف بعض الأنشطة 


الأخرى التي تتطلب ذلك مثل » الجمباز والغطس والرماية وغيرها. 
الحجم : يتكون من : 
1- فترة دوام التمرين الواحد. 


2- عدد مرات تکرار التمرین. 
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ويقصد به فترة تأثير امثير علي أجهزة الجسم المختلفة مثل 


الوثب بالحبل ممدة 30ث . 
2-عدد مرات تکرار (المثر) : 
كما ف ال مثال السابق الوثب بالحبل طمدة 30 ث والتكرار 4 مرات. 
الكثافة : 


هى العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل والراحة أثناء الوحدة التدريبية 


الواخدة. 


العلاقة الصحيحة بين فترق الحمل والراحة من الأسس الهامة 
لضمان استعادة الفرد لحالتة الطبيعية تسبياً وضمان اسقمرار الفرةذ 


على العمل والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب. 


۵ تتحدد طول فترة الراحة طبقاً لشدة وحجم الحمل. 


© e © 


111 
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- الحمل الأقص : 

خصائصه : 

من حيث الشدة و الحجم : 


- تتراوح شدته ما بين %90 إلى %100 من أقصي ما يستطيع الفرد 


تحمله مع التكرار لعدد ضئيل من المرات (1 : 5) مرات. 

من حیث شکله : 

- أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله. 

- يتميز بعبء قوي جداً واقع علي أجهزة وأعضاء جسم الإنسان. 
- يتطلب فترات طويلة من الراحة حتي هكن استعادة الشفاء. 

- يتطلب درجة عالية من القدرة علي التركيز. 


- تظهر علي الفرد أثناء الأداء مظاهر التعب بصورة واضحة. 
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-الحمل الأقل من الأقصي : 
خصائصه : 

من حيث الشدة و الحجم : 


- تتراوح شدته ما بین %75 إلى اقل قليلاً من %90 من أقصي ما 
يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من اممرات يتراوح ما بين 6 : 10 


مزات: 

من حیث شکله : 

- يقل بعض الشىئ عن الحمل السابق. 

- يححتاج إلي درجة عالية من القدرة علي التركيز. 
- تظهر علي الفرد أثناء الأداء مظاهر التعب. 

- يتطلب فترات طويلة للراحة لاستعادة الشفاء. 


-الحمل اطمتوسط: 
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خصائصه : 
من حیث الشدة والحجم : 


- تتراوح شدته ما بین %50 إلى اقل قليلاً من %75 من أقصي ما 
يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يتراوح ما بين 10 : 


5 مرات. 
من حیث شکله : 


- يتميز بدرجته المتوسطة من حيث العبء الواقع علي أجهزة 


وأعضاء الجسم. 

- يشعر الفرد عقب الأداء بقدر متوسط من التعب. 
- يشعر الفرد عقب الأداء بقدر متوسط من التعب. 
-الحمل البسيط: 

خصائصه : 


من حيث الشدة والحجم : 
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- تتراوح شدته ما بين %35 إلي اقل قليلاً من %50 من أقصي ما 
يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من الطمرات يتراوح ما بين 15 : 


0 مرة. 


من حیث شکله : 


- يتميز بوقوع عبء يقل عن المتوسط من حيث العبء الواقع 


علي أجهزة وأعضاء الجسم. 

- يتطلب درجة بسيطة من القدرة علي التركيز. 
- لايشعر الفرد بعد الأداء بتعب بذكر. 
ه-الحمل الضعيف (الراحة الإيجابية) 

خصاتصه : 

من حيث الشدة والحجم : 


تقل شدته عن %30 من أقصي ما يستطيع الفرد تحمله مع 


التكرار لعدد كبر من الطمرات 0 : 30 مرة . 
من حیث شکله : 
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- يتميز بحمل متواضع يشمل مكوناته غالبية علي تمرينات الإطالة 


والمرونة والاسترخاء. 


- يسهم ف إكساب الفرد الراحة البدنية العصبية. 
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الفصل الثالث 


الإحماء في اطمجال الرياضي 
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المفهوم العام للأحماء 


هو عملية تحضيرية لإعداد اللاعب وتهيئة أجهزة وأعضاء جسمه کي 
بکون فما للتفاعل مع مجريات التدريب أواممباراة بفاعلية وكفاءة 
بدنياً ونفسياً وفسيولوجياً من خلال مجموعة من التمرينات العامة 
والخاصة اممتدرجة في الحجم والشدة يتم أختيارها بدقة طبقاً لتجارب 
ومعارف وخرات علمية » والهدف من الاحماء هو تهيئة عضلات 
اللاعب للتقلصات والانقباضات القصوية و لتجنب حدوث أي إصابة 
سواء مزق أو شد لأي من العضلات والأوتار والأربطة والوصول لأفضل 


مستوى من الإنجاز أثناء التدريب أو المنافسة . 
تعریف الإحماء 


الإحماء من وجهة نظر التدريب الرياضي هو عملية تهيئة للجسم عن 
طريق تمرينات تمهيدية تسبق الاشتراك ف التدريب أو المنافسة » ومن 
الناحية الفسيولوجية هو جهد يقوم بة اللاعب لزيادة نشاط الجهاز 
الدوري التنفسي وسرعة عملية التمثيل الغذائية وتهية الجهاز العصبي 
والعضاي : 
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أن للإحماء مسميات متعددة منها التسخين » تهيئة العضلات › 
التمرينات البدنية العامة والخاصة لتهيئة عضو أو أعضاء جسم 
الریاضی الى أقصی مدى حر لها حتى نتلافق حدوث الاصابات أثناء 


التدريب او المنافسات. 


فوائد وأهمية الإحماء الفسيولوجية والبدنية : 


1 - إعداد وتهيئة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة بدنيا وفسيولوجياً 


واطمنافسة بأفضل صورة ممكنة ودون التعرض للإصابة . 


2 - تجهيز الجسم للأداء الرياضي لغرض من خلال رفع مستوى الأداء 
البدني ها يتناسب مع سرعة الاداء في التدريب او المنافسات و لتجنب 


الإصابة . 


3 - يعمل الاحماء على رقع درجة حرارة العضلات وزيادة نشاط 
الدورة الدموية فيهاء فالعضلات ف الوضع الطبيعى تكون درجة 


حرارتها منخفضة بين (37-35 ) درجة بينما تعمل العضلات بكفاءة 
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عالية في درجة حرارة بين ( 38 - 39 ) درجة وهذا يحتاج من ( 15 - 


0 فة فن التمارنن الخ للوضصول ال هذة الدرحة: 


4 - يعمل الإحماء فسيولوجيا على زيادة سرعة عمليات التقلص 
والانبساط العضلى نتيجة لرفع درجة حرارة العضلات »› وبالتالي تزيد 
من قدرة الهيموجلوبين على حمل كمية أكر من الأوكسجنن إلى 


العضلات فتتحسن قدرة الأجهزة الوظيفية على العمل . 


5 - يزيد من الاستجابة لعمليات الأيض حيث وجد أن عمليات 


الاحماء يحسن من انسيابية سريان الدم في الجسم فيؤدي إلى زيادة 


نشاط عمليات تبادل الغازات . 


6= يحمل اللحماء غلى تنشط الحملات السوكهاتة داغل العخاات 


لإنتاج الطاقة . 


7 - زبادة مطاطية العضلات ولیونتها بسبب زیادة نشاط الدورة 
الدموية نتيجة لارتفاع درجة الحرارة » فالعضلات الباردة يكون تشبعها 


بالدم أقل وتكون عرضة للإصابة آكثر من العضلة الدافئة . 
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8 - يهدف الإحماء على توسيع الشعيرات والأوعية الدموية في 
العضلات مما يسهل تمطية العضلات والأوتار والأربطة زيادة مرونة 
المفاصل فتقلل من احتمال إصابة اللاعب بتمزق أو شد عند أداء 


الحركات السريعة التقلص والانبساط . 


9 - يعمل الإحماء على زبادة سرعة ضربات القلب وتحسين التهوية 


الرئوية وتنشيط عمليات الأكسدة الهوائية 

0 - يساهم في تحسين سرعة نقل الإشارات العصبية وتأخير ظهور 
التعب 

فوائد وأهمية الإحماء في الجانب الحري 

1- الإعداد والتهيئة للمهارات الحركية الخاصة باللعبة . 

2- الوصول لأقصى قدرة في الاستجابة الحركية لأداء الحركات اممختلفة. 
3 - يساعد في تحسين كفاءة الإيقاع الحرك. 


4 - يساهم بشكل ايجابي في التركيز والدقة في أداء اممهارات. 
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المنافسة . 


6 - يسهل عملية التناسق الحرك مما يجعل الحركة أكثر سرعة ودقة. 


فوائد وأهمية الإحماء ف الجوانب النفسية . 


1- رفع مستوى شدة وثبات الإنتباة وتنشيط الذاكرة لأستحضار 


الخبرات الحركية اطمتنوعة واختيار اطمناسب منها ف المنافسة. 


2 - الوصول إلى أفضل استثارة انفعالية إيجابية لأداء الحركات 


المختلفة خلال التدريب وام منافسة. 


3 - يساهم في الاستثارة الانفعالية الايجابية لتقبل حمل التدريب آو 


الاشتراك ف اممنافسة 


4 - اكتساب الثقة بالنفس والابتعاد عن مؤثرات ما قبل المنافسة. 
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أنواع الإحماء 


هناك العديد من المراجع والدراسات تناولت تقسيم الإحماء بالبحث 
والدراسة وهى وإن اتفق بعضها ف المسميات إلا أن البعض قد وضع 
لكل نوع محتوى خاص يتفق مع هدف الدراسة التى يقوم بها أو 
الفكر الذى يتبناه فهناك تعدداً ف المسميات والمصطلحات فالبعض 
يذكر مصطلح أشكال الاحماء والبعض يذكر مصطلح مراحل الاحماء 
وهكذا» كما أن هناك من يتناول المضمون . وهمكن تقسيم الاحماء الى 
وإحماء عام » و إحماء خاص وهكن تقسيم الإحماء إلى ثلاثة أشكال 


هى :تمرينات عامة » تمرينات إطالة » تمرينات خاصة باممسابقة . 
٠‏ الإحماء العام والخاص : 


الاحماء العام يؤدى باممشي والجري الخفيف وبعض الحركات سواء 
بالوثب الخفيف أو أداء التمرينات البدنية التي فيها ا مرونة والرشاقة › 
وذلك لغرض إعداد شامل لأجهزة وأعضاء الجسم وعضلاته ومفاصله 
ا لمختلفة وهذا القسم من الإحماء لا يكفي لتأهيل اللاعب للاشتراك في 


ا مباريات أو القسم الرئيسي من التدريب وأداء حركات السريعة 
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والقصوية ويفضل ان يکون الاحماء باستخدام الكرات وبتمارين 


متنوعة وبسيطة تزداد شدتها تدريجيا لغرض التهيئة للاحماء الخاص. 


إما الإحماء الخاص فيعمل على إعداد وتهيئة جسم اللاعب لأداء 
الحركات السريعة والقصوية التي سوف يؤديها في التدريب والمنافسة 
وباستخدام الكرات وبتمارين متنوعة وبشدة متوسطة تزداد تدريجيا 
للتهيئة لاداء القسم الرئيسي من العملية التدريبية وباكمل استعداد 
حتى يكون أدائة جيدا وكذلك ليتجنب إلاصابة . وهذا النوع من 
الاحماء ضروري قبل تدريبات السرعة بانواعها والقوة السريعة 
والانفجارية والقصوية وللاداء المهاري والخططي التي تحتاج في أدائها 
الى السرعة في الانقباض والانبساط العضلي وتحريك المفاصل الى مداها 


الكامل . 
° زمن الإحماء 


تعددت الآراء وتباينت حول تحديد الفترة الزمنية اللازمة للإحماء بسبب 
تعدد الظروف واختلاف العوامل واممتغرات وطبيعة اللعبة واممنافسات › 
فهناك من يفضل أن تكون بين (20 -25) دقيقة » واخر يفضل ان تكون 
اكثر من ذلك وعموماً يفضل بعض الخراء أن الفترة الزمنية للاحماء 


كافية للحصول على أفضل نتيجة » وغير طويلة حتى لاتؤدي الى 
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التعب قبل المنافسة » وعلى أن تكون الفترة بين الإحماء وبداية 
المنافسة تسمح باستعادة الشفاء من التعب المؤقت وبدون فقد 
تأثيرات الإحماء » وأفضل طرق الإحماء هي التي تستغرق زمن أقل 
ويجهوزية عالية لأّداء حمل التدريب اواممنافسة » ويجب أن يعمل 
الإحماء على رفع درجة حرارة الجسم قبل اممنافسة وهکن تعير 
وتبديل الإحماء تبعاً لبعض الجوانب التي تؤثر في طول وقصر زمن 
الخواب الداغلية التى تعلق باللاعب 

ا دة لاف الغاهة ٠‏ الح, امراف 


والذهنية). 
3 - الفترة التدريبية ( فترة الإعداد » فترة المنافسات » الفترة الانتقالية) 


4 - الظروف الممحيطة باللاعب ( وسيلة اممواصلات » طبيعة العمل › 


الإيقاع اليومى للاعب »الملابس والأحذية التى يستعملها اللاعب ) . 


: الجوانب الخارجية مثل‎ ٠ 
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1 - حالة الطقس ( كلما كانت درجة حرارة الجو منخفضة زاد زمن 


الإحماء والعكس ) . 


2 - الموعد المحدد لفترة التدريب أو ال مباراة ( الصباح › بعد الظهر› 


المساء ) ففي الصباح يزداد الزمن وقي المساء يقل زمن الإحماء . 
3 - نوعية أرض الملعب : (تارتان » رملي » إسفلت » عشب »...). 
٠‏ الإحماء بعد السفر ممسافات طويلة : 


في كثير من الأحيان يضطر اللاعب أو الفريق إلى السفر ممسافات 
طويلة في نفس يوم المباراة وقد يصل الفريق قبل بدء المباراة بوقت قصير 
> وفي هذه الظروف تكون عضلات اللاعبين غير مهيآة بالوقت الكاف للأداء 
البدني والحرك المنتظر في المباراة » لذلك يفضل أن يؤدي اللاعبين نشاطاً 
حركياً وبدنياً أثناء السفر الطويل او هجرد وصولهم بعد هذه المسافة 
الطويلة ومن اممفضل أن يكون مشي أو هرولة خفيفة » كما آن النشاط 
في السفر عبارة عن مشي ممسافة 300 م ويفضل السفر في القطار 


أفضل من السيارة لأنة يتيح مجال للحركة أكثر من السيارة » كما يفضل 
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ارتداء الملابس الط مريحة حتى لا يعوق ضيقها حركة اللاعبين » وأن تكون 


التهوية جيدة في القطار أو الحافلة الناقلة للفريق . 


العوامل التي يجب مراعاتها في الإحماء : 


E‏ يتماشي الإحماء مع توعية وطبيعة التشاط اطممارس » وأن 


يتناسب مع الفروق الفردية بين الأفراد وأن يراعى المرحلة السنية . 


2 - التنويع في استخدام بعض الوسائل المساعدة مثل بعض آنواع 
التدليك أو الدهانات وإذا استدعي الأمر بحيث يكون الإحماء مختلفاً 


3 - تسلسل تمريناته وذلك باستخدام تمارين سهلة ثم آكثر صعوبة 


ومن التمارين البطيئة الى السريعة . 


4 - تخصيص زمن الإحماء الفردي إذا ما بدء الإحماء جھاعيا وأن 
يتناسب الزمن مع حالة الطقس وكذلك بالنسبة للملاإبس مع مراعاة 


فترات الراحة بين التمرينات . 
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5 - يجب ان تختار تمرينات الإحماء بحيث تتناسب مع الهدف 


الرنسى من الفخة. 


6 - يجب أن لا يؤدي الإحماء إلى إجهاد اللاعبين ويشعرهم بالتعب 


7- يجب آن يتناسب محتوى الإحماء وزمنه مع فترات الموسم 
المختلفة ف الصيف أو ف الشتاء. 
التهيئة البدنية : 


هي نوع من النشاط الحركي يعمل على إكساب الفرد عناصر اللياقة 


البدنية التي تمكنه من الأداء معتمداً على أجهزة الجسم . 
٠‏ العلاقة بين التهيئة البدنية والصحة : 


- هناك دراسات علمية أجريت منذ وقت طويل أظهرت أهمية 


النشاط البدني للصحة . 


- فكلما مارس الإنسان النشاط البدني انعكس ذلك إيجابيا على صحته. 
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والعكس فكلما أبتعد الفرد عن ممارسة النشاط البدني انعكس 
ذلك سلبا غل ضختةه . 

معنى أن ممارسة النشاط البدني لها تأثيرات على وظائف أجهزة 
أهم العوامل التي تساعد عملية تدريس التهيئة البدنية :- 


1- الإعداد الممهنى للمدرس : 
يجب أن يكون إعداد مدرس التربية البدنية إعداد شاملا 
(النمو التطور- وظائف الإعضاء-التدريب الرياضی 0 تركيب الجسم . 


الصحة - طرق الاختبار والقياس) 


2- شخصية اممدرس: 
٠‏ يجب الاهتمام بأن يكون لدى مدرس الشخصية صارمة ومثقفة 


وان يهتم بالدرس والتلاميذ وان يكون قدوة وقادرة على اختيار 


الاختبارات الشخصية. 


3 - خبرات المدرس: 


oe oo©® 


130 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


٠‏ يجب أن يعمل المدرس على زيادة خبراته وتطوير قدراته وزيادة 


إطلاعه على الجديد في مجال مهنة من حيث أساليب التدريس وطرقه 
.. الخ. 


4 - المظهر والصحة العامة : 


٠ه‏ يجب أن يحافظ المعلم على الصحة العامة والقوام الجيد 


ويبتعد عن الألفاظ السيئة ويرتدي الملابس الممناسبة ويكون قدوة. 
5- القدرة على الابتكار : 


۵ يجب أن يهتم المعلم بعنصر التغيير والتجديد داخل الدرس 
ويستعيد بأدوات ووسائل حديثة باستمرار للفهم ويستخدم وسائل 


الثواب والعقاب. 
اسسش التيعة الد ا 
قاعدة التدرج :- 
وتعني التدرج في شدة النشاط الممارس وفي شد مدته وف تكراره 


- التدرج يودي ا منع حدوث إصابة : 
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الع 


ويعني آنه مع الأخذ في الاعتبار مبداً التدرج إلا أنه من الممهم زيادة 


الحبء كل فار . 


زيادة العبء كل فترة يحدث تحسن ملحوظ ف الصفة المراد تطويرها 


3- قاعدة الخصوصية 1 


و- تعنی أن نشاطا بدنیا محدودا يؤدي ا تحسين محلد ف جڑء 
محدد من الجسم معنی حدوث تکیف فسیولوجی تد ریب لهذا الجزء 
وتبعا للعضلات التي يتم توظيفها 

ن- فإذا قام شخص بتدريب الأثقال لعضلات الفخذين والقدمين لعقد 
تحسن وتنمو بينما يظل باق الجسم كما هو. 

س- على الرغم من أن نوع النشاط يكون باستخدام عضلات الطرف 
السفلى إلا أن هناك اختلاف في نوعية العضلات العاملة فالعضلات 


التي تتأآثر با مشي برغم أن كل العضلات في القدمين تتأثر. 
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قاعدة مراعاة فروق فردية: 


-تؤكد آن هناك اختلاف في مستويات الأفراد في بداية انخراطهم في 


برنامج تدریب وأيضا فروق أفراد تبعا لأعمارهم. 


-تؤكد أن هناك اختلاف في استجابات أفراد للبرنامج تدريب وأيضا 


فروق آفراد تبعا لأعمارهم. 
برنامج التهيئة البدنية 
مفهوم البرنامج : 


هو مخمو عا من القرات التخابهة الى تلن اة وافدرس 


واممنهج وطريقة تنفيذ المنهج 


الأنشطة 
a‏ 


( معارف ومعلومات ومفاهیم ) یکون لھا آکبر آثر في تعدیل سلوکه 
التلميذ 


محتوی البرنامج :- 
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هو تلك لأنشطة المختارة التى تدرس تحت إشراف المدرس والتى 


توضع على أساس خصائص ومراحل نو التلميذ. 

الأنشطة التي تدرس في التهيئة البدنية ومكوناتها وهي :- 
1. ألعاب الصغرة 

2 التمريناث القصض الحركة 


3. العاب الكرات 


حا 


العدو والجري والوثب 


ص 


التوازن والعاب التسلق 

6> الأنشطة التي تمارس ف النشاط الداخلي والخارجي 
7. الوثب بالحبل 

أغراض برامج التهيئة البدنية :- 

1. تنمية الصفات البدنية والمهارية والحركية . 


2. اکتساب العادات السلوكية الصحية 
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3. إشراك جميع التلاميذ ف الأنشطة البدنية. 

4. تنمية الاتجاهات الايجابية نحو المجتمع. 

5. الكشف عن قدرات ومواهب التلاميذ. 

6> إشباع رغبات وميول المجتمع. 

7. إعداد التلاميذ بدنيا ونفسيا وعقليا واجتماعيا. 

8. توفير فرص النمو اممتزن لجميع التلاميذ خلال سنوات الدراسة. 
عوامل الأمن والسلامة واممتعلقة بأسس التهيئة البدنية :- 


1- الأشخاص فوق عمر الأربعين يجب أن يخضعوا لكشف طبي شامل 
وعمل تخطيط للقلب أثناء الجهد البدني ( ضغط الدم الكولسترول- 


أمراض القلب) 


2- يجب التوقف عن ممارسة النشاط الرياضي عند الشعور بام في 


الصدر أو ضيق ٤‏ التنفس أو غثیان ویجب استشارة الطبيب. 


3- يجب ارتداء املاس القطنية الطمناسبة التى ت#متص العرق وامرتفع 


من درجة حرارة الجسم. 
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4- ارتداء الحذاء الرياض اممناسب لأنه لا يؤدي المفاصل ونع . 


5 اختيار الوقت الممناسب واطمكان المناسب طمارسة النشاط وتجنب 
البرودة الشديدة والحرارة الشديدة والابتعاد عن الشوارع المزدحمة 


والأرض الطينية. 


6- عدم ممارسة النشاط الرياضي بعد تناول الوجبات والانتظار لفترة 


3 ساعات. 


7- يجب تعويض السوائل المفقودة باستمرار أثناء وبعد ممارسة 


النشاط الرياضى. 


8- يجب البدء بإجراء الإحماء والانتهاء بالتهدئة وعدم إغفال 


الإطالات. 
9- يجب البدء بالتدريب بشدة منخفضة تم الزبادة التدريجية 


0- عند حدوث آي أعراض مرضية ينصح بالراحة من يوم إلى يومين 


أو حسب إرشادات الطبيب. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


1- يجب تجنب أخذ الحمام الساخن بعد آداء النشاط الرياضي 


مباشرة. 

2- یجب داقما الالتزام بتعليمات الطبيب المختص والطمداومة على 
الذهاب إليه. 

أهم تدريبات الإحماء 

- حقائق عن تمارين الإحماء: 


- يجب البدء دانماً بتمارين الإحماء قبل ممارسة أى نشاط ریاضی 


لتجنب التعرض للإصابة أو الأذى. 


- من اطمحبذ ممارسة تمارين الإحماء حسب التسلسل المقدم لها أو 


الحرص على الأقل ف البدء بالتمرين الأول. 
* التمرين الأول: 
لوقف ف وضع اسقامة. 


- الجرى ف اممكان 30 عدة برفع الأرجل لأعلى. 
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الإعداد البدني والإحماء ف التدريب الرياضي 
تمارين الإحماء (التسخين) 
- حقائق عن تمارين الإحماء: 


فب البكء دافا تتمارنن اللحماء كل ممارسة ى تقاط رباص 


لتجنب التعرض للإصابة أو الأذى. 


- من اطمحبذ ممارسة تمارين الإحماء حسب التسلسل المقدم لها أو 


الحرص على الأقل فى البدء بالتمرين الأول. 
- الوقوف فى وضع استقامة. 


- الجرى ف اممكان 30 عدةء وذلك برفع الركية ناحية الصدر ومحاولة 


- تكرار التمرين برفع ركبة الرجل الأخرى. 


- الوقوف ف وضع استقامة. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


- الجرى ف الممكان 30 عدةء مع رفع الذراعين لأعلى وتبادل الركلات 


الأمامية للرجلين. 
* تمارين رياضية للإحماء (التسخين): 


- إن الهدف من القيام بتمارين الإحماء (التسخين) تنشيط الدورة 
الرياضية» بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة واطمرونة حتى لا يصاب 


الشخص بأي آذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي. 


ويجب ممارسة هذه التمارين علي نحو معتدل لا يتم إرهاق الجسم 
فيهاء ومكنك تناول الماء آثناء القيام مثل هذه التمارين. 

*التمرين: 

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف» مع الارتكاز علي أي شيء 
لحفظ التوازن. 


الساعة والمرة الأخرى عكسها (يحرك كاحل وراء الآخر وليس في نفس 


الوقت). 
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الإعداد البدني والإحماء ف التدريب الرياضي 

- ثم تحرك كل قدم علي الأرض في صورة رسم الحروف الهجائية. 
- تكرار هذا التمرين عدة مرات مع كل قدم علي حدة. 

ارين الأحماء (التسخن) 

تمرين للجزء السفاي من الجسم 

* تمارين رياضية للإحماء (التسخين): 


إن الهدف من القيام بتمارين الإحماء (التسخين) تنشيط الدورة 
الدموية وتوليد الطاقة في الجسم لتمكينه من القيام بالتمارين 
الرياضية» بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة واطمرونة حتى لا يصاب 


الشخص بأي أذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي. 


فيهاء ومكنك تناول الماء أثناء القيام مثل هذه التمارين. 
*الترين: 


- يتم ممارسة هذا التمرين ف وضع الوقوف. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


- إبعاد الرجلين عن بعضهما البعض عاي نفس خط الحوض, أو أبعد 


من ذلك حسب الوضع الأكثر راحة لك. 

- إرخاء الكتفين. 

- ثني الركبتين. 

- وضع اليدين علي البطن. 

- تحريك منطقة الحوض من اليمين إلي الشمال والعكس صحيح. 
- تكرار هذا التمرين عدة مرات. 

تمارين الإحماء (التسخين) 

تمرين للذراع 

* تمارين رياضية للإحماء (التسخين): 


إن الهدف من القيام بتمارين الإحماء (التسخين) تنشيط الدورة 
الرياضية» بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة واطمرونة حتى لا يصاب 


الشخص بأي آذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي. 


© eo© 


141 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


فيهاء وهمكنك تناول امماء أثناء القيام مثل هذه التمارين. 
* التمرين: 

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف. 

- الحفاظ علي استقامة الجسم. 

- فتح منطقة الصدر. 

- إرخاء عضلات الكتفين. 

- تحريك الذراعين في حركات دائرية. 

- تكرار هذا التمرين 15 مرة. 

تمارين الإحماء (التسخين) 

تمرين لإكساب العمود الفقري الليونة 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


إن الهدف من القيام بتمارين الإحماء (التسخين) تنشيط الدورة 
الدموية وتوليد الطاقة في الجسم لتمكينه من القيام بالتمارين 
الرياضية» بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة والمرونة حتى لا يصاب 
الشخص بأي أذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي. ويجب ممارسة هذه 
التمارين علي نحو معتدل لا يتم إرهاق الجسم فيهاء وهمكنك تناول 


الماء أثناء القيام مثل هذه التمارين. 
- يتم ممارسة هذا التمرين ف وضع الوقوف. 


- إبعاد كلا الرجلين عن بعضهما البعض» علي أن يكونا علي نفس خط 


- ثني الركبتين قليلا. 
- وضع كلا اليدين علي البطن. 


- إمالة الجزء العلوي من الجسم» بحيث يتخذ العمود الفقري شكل 
e‏ 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


- شد عضلات البطن. 

- يتم إمالة الجسم ثم رفعه إلي الوضع الأصلي حوالي 15 مرة. 
تټمارين الإطالة والإحماء 

(دوائر الذراع) 

ارين ويه 8ا0 وا مام 


- ينصح جميع امتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين 
الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى لا تتعرض عضلات 
الجسم للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة بالجسم ولا تحقق 
الفائدة المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركات 
حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الرياضيء 


والتمارين الساكنة طا بعد الأنشطة الرياضية. 
* خطوط إرشادية: 
* تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة: 


1- أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 


o eo© 


144 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
2- البقاء على أوضاع التمارين من 30-20 ثانية. 

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة 
الجسم. 


- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعد 
منهما). 
- رفع الذراع الأهن للأمام» ثم رفعه إلي أعلي» وبعد ذلك إلى الخلف 


في حركة دائرية. 

- الاحتفاظ باستقامة الظهر عند القيام بحركات الذراع. 
- تكرار نفس الحركات مع الذراع الأبسر. 

تټمارين الإطالة والإحماء 


(دوائر الكتفين) 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


* تمارين الإطلة والإحماء: 


- ينصح جميع المتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين 
الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى لا تتعرض عضلات 
الجسم للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة بالجسم ولا تحقق 
الفائدة المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركات 
حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الرياضيء 


والتمارين الساكنة طا بعد الأنشطة الرياضية. 

* خطوط إرشادية:- 

- تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة: 

1- آخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 

2- البقاء علي أوضاع التمارين من 30-20 ثانية. 
* التمرين: 


- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة 


الجسم. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن عاي نفس خط الكتفين بل أبعد 
منهما). 


- رفع الكتف الأهمن تجاه الأذنء ثم إلي الخلف» وإلي أسفل ثم لأعلي 


تجاه الأذن مرة أخرى (آي ف حركات دائرية). 

- تكرار نفس التمرين مع الكتف الأيسر. 

تمرين لتنشيط الدورة الدموية 

* التمرين: 

- الجلوس في وضع استقامة على كرسي. 

- رفع الرجل اليمنى لأعلى تجاه الصدر بثني الركبة. 


- الإمساك بالجزء السفلي للساق اليمنى تحت الركبة مباشرة بكلا 


یں 
4« » 


- جذب الساق ناحية الكتف العكسي الأيسر مساعدة اليد اليمنى 


بدفعها في هذا الاتجاه. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
- البقاء على هذا الوضع ممدة 30 ثانية. 
- خفض الرجل اليمنى للارض مرة اخرى للاسترخاء. 


ناحية الكتف الأهمن. 

- الانحناء قليلاً للأمام لتجنب الضغط على أسفل الظهر أثناء ممارسة 
التمرين. 

تمارين الإحماء 

(دوائر الذراع) 


* تمارين رياضية (الإطالة والإحماء): 


- ينصح جميع المتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين الإطالة 
قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى لا تتعرض عضلات الجسم 
للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة بالجسم ولا تحقق الفائدة 


المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركات حتى ولو 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الرياضيء» 


والتمارين الساكنة ما بعد الأنشطة الرياضة. 

* خطوط إرشادية: 

* تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة: 

1- آخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 

2- البقاء علي أوضاع التمارين من 30-20 ثانية. 
* التمرين: 


- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة 


الجسم. 
- ثني الركبتين قليلاً. 


- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعد 
منهما). 


- رفع الذراع الأهن للأمام» ثم رفعه إلي أعلي» وبعد ذلك إلي الخلف 


© oeoo© 


149 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 

- الاحتفاظ باستقامة الظهر عند القيام بحركات الذراع. 
- تكرار نفس الحركات مع الذراع الأيسر. 

* تمارين الإطلة والإحماء: 


- ينصح جميع اطمتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين 
الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى لا تتعرض عضلات 
الجسم للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة بالجسم ولا تحقق 
الفائدة المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركات 
حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الرياضيء 


والتمارين الساكنة طا بعد الأنشطة الرياضية. 
* خطوط إرشادية:- 

- تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة: 
1- آخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 


2- البقاء على أوضاع التمارين من 30-20 ثانية. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 
xX‏ ال ين: 

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة 
الجسم. 
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- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعد 
منهما). 


- رفع الكتف الأهن تجاه الأذن» ثم إلي الخلف» وإلي أسفل ثم لأعلي 


تجاه الأذن مرة أخرى (أي ف حركات دائرية). 
- تكرار نفس التمرين مع الكتف الأيسر. 


(لف الجذع) 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


* تمارين رياضية للإحماء والإطالة: 


ينصح جميع المتخصصين قي مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين 
الإحماء (التسخين) الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى 
لا تتعرض عضلات الجسم للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة 
بالجسم ولا تحقق الفائدة المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي 
توجد بها حركات حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة 
النشاط الرياضي» والتمارين الساكنة بعد الانتهاء من آداء الأنشطة 


الرياضية. 

* خطوط إرشادية: 

- تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة: 

1- آخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 

2- البقاء علي أوضاع التمارين من 30-20 ثانية. 

* التمرين: 

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة 


الجسم. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعد 
منهما). 


- لف الجزء العلوي من الجسم (مع عدم تحريك الأرجل ومنطقة 


الحوض) ببطء تجاه الجانب الآخر المعاكس للكتف الأهمن بحيث 
- البقاء علي هذا الوضع ممدة 30 ثانية. 
- الرجوع إلي الوضع الأصلي. 


- لف الجزء العلوي من الجسم ببطء مرة آخري للجانب الآخر بحيث 


يصبح الكتف الأيسر للأمام. 

- البقاء علي هذا الوضع ممدة 30 ثانية. 

- مع الحفاظ على استقامة الظهر أثناء لف الجسم في كلا الاتجاهين. 
- الرجوع إل الوضع الأصلي. 


- تكرار التمرين عدة مرات. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


بعض تدريبات الإحماء البسيطة: 


قرات اة تكن بتي الرقة من امن إل السار داكي 


ودوران الرأس من اليمين إلى اليسار. 


٠‏ تمرينات الذراعين: تتم بأرجحة الذراعين للأمام والجانب» أو لف 
الذراعين بحركة دائرية» كما هكن وضع الكفين أمام الصدر وضغط 


المرفقين جانبا. 


ه تمرينات الجذع: تكون بالوقوف ورفع الذراعين عاليا ثم ضغط 
الجذع والذراعين للخلف» أو الوقوف والذراعين أماما وضغط الجذع إلى 
الجانبين بالتبادل» ويهمكن كذلك الوقوف ثم ضغط الجذع للأمام لأقرب 


مسافة للمس الجبهة بالأرض. 


ه تمرينات الساقين: وذلك بالوقوف والذراعين جانبا وأرجحة الساقين 
جانباء أو الوقوف والذراعين أماما وأرجحة الساقين أماما وعاليا 
بالتبادل» مع محاولة مس اليدين» ويراعى التدرج في التدريب» وهمكن 
الجلوس ومد الساقين للأمام ورفع الركبة عاليا حتى تلمس الصدر 


مساعدة اليدين» والوقوف وثني الركبتين ثم مدهما. 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


وهناك طريقة أخرى تكون كالتالي: يقف متدربان وجها لوجه وهمسك 
کل متدرب بيده ساق اممتدرب الآخرء ثم يقوم كل منهما بالحجل على 
رجل واحدةء أو يقف متدربان يعطي كل منهما ظهره للآخرء ورفع 
الذراعين آماماء ثم يقوم ال متدرب بثي إحدى الركبتين ثنيا كاملا ومد 


الساق الأخرى . 
القفز أو القرفصاء النجمية - مجموعتان من 24-15 مرة 


للقيام بالقفز النجمي» قف بانتصاب مع وضع ذراعيك إلى جانبك 
وثني الركبتين قليلاً. اقفز» ممدداً ذراعيك وساقيك للخارج على شكل 
نجمة في الهواء. انزل بهدوء» مع ضم الركبتين واليدين إلى جانبك. 


حافظ على عضلات معدتك مشدودة وظهرك مستقيم أثناء التمرين. 
القرفصاء 


كبديل قل طاقةء قم بتمرين القرفصاء. قف مع فتح قدميك بعرض 
الكتفين ويديك إلى الأسفل على جانبيك أو ممدودتان للأمام لتحقيق 


المزيد من التوازن . أخفض نفسك عن طريق ثني ركبتيك حتى تقتربان 
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من الزاوية اليمنى» حيث يتوازى فخذيك مع الأرض. حافظ على 


استقامة ظهرك ولا تسمح لركبتيك بالتمدد على أصابع قدميك. 
٠‏ الإستراحة: امشي أو هرول في المكان ممدة 15 إلى 45 ثانية. 
تمارين الظهر الابقاعية 


لبدء تمارين الظهر الايقاعية» ضع ساقك اليمنى إلى الوراء واجعل كلا 
الذراعين تتأرجح إلى الأمام وكرر ذلك مع الساق الأخرى في حركة 
إيقاعية مستمرة. انظر إلى الأمام وحافظ على اتجاه وركيك وكتفيك 
نحو الأمام. لا تدع ركبتك الأمامية تتمدد على أصابع قدميك عندما 
تخطو للخلف. للحصول على مزيد من التحدي بدل الساقين بالقفزء 
والمعروف أيضاً باسم الكلب المرقطء مع تذكر الحفاظ على ليونة 
الركبتين عندما تلامس الأرض. ينبغي على كعبك الخلفي أن يظل بعيداً 


عن الأرض ق جمیع الأوقات. 
٠‏ الإستراحة: امشي أو هرول في المكان ممدة 15 إلى 45 ثانية. 


تټمارين بوربي - مجموعتان من 24-15 مرة 
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للقيام بتمرين بورب (1)» من وضع الوقوف» (2) انزل إلى وضع 
القرفصاء مع يديك على الأرض. (3) اجعل قدميك للخلف في وضعية 
تمرين الضغط. (2) اقفز مرة أخرى إلى وضعية القرفصاء و (4) اقفز و 
ذراعيك ممتدتين فوق الرآس.لتمرين بربي أسهلء لا تبعد قدميك 


لوضعية تمرين الضغط وقف بدلاً من القفز. 
الآن أسترخ مح التمذة والأسترغاء الروتي دة 5 دقائق . 


ابداً با مشي في المكان ومن ثم قم باممشي إلى الأمام وإلى الوراء. حرك 
ذراعيك إلى الأعلى والأسفل بتناغم مع خطواتك» مع ثني مرفقيك و 


ارخاء قبضتيك. 


تمرين دفع الكعبين إلى الأمام - يهدف إلى تنفيذ 60 دفعة للكعبين 


خلال 60 ثانية 


من أجل تمرين دفع الكعبين » ضع الكعوب المتبادلة إلى الأمام 
وأبق على القدم الأمامية مرتفعة› وادفع للخارج مع كل دفعة كعب. 


حافظ على انثناء ساقك الداعمة بشكل قليل. 
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تمرين رفع الركبتين - يهدف إلى تنفيذ 30 رفعة ركبة خلال 30 ثانية 


لتنفيذ تمرين رفع الركبتين» قف بشكل مستقيم وارفع الركب المتبادلة 
مشدودة و على ظهرك مستقيماً. وحافظ كذلك على انثناء ساقك 


الداعمة بشكل قليل. 
تمرين لف الكتف - مجموعتان لعشر مرات 


من أجل تنفيد تمرين لف الكتف» استمر باممشي في المكان. لف كتفيك 
باتجاه الأمام وإلى الخلف خمس مرات. دع ذراعيك تتدليان بطلاقة 


على جانبيك. 
الاعات الركة 10 مرات 


للقيام بتمرين انحناءات الركبة» قف مع مباعدة قدميك بعرض 
كتفيك و مد يديك إلى الأمام. أخفض نفسك ها لا يزيد عن 10سم عن 


طريق ثني الرکبتین. انهض ثم کرر . 


oe oeoo©® 


158 


الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 


تمرينات الإحماء بالمط العضلى 
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الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي 

أنموذج لتمارين الأعداد البدني باستخدام المهارات الحركية : 
التمربر: 

تمرین ( 1) :3لاعبین على خط ال6م جناحين وموزع معه كرة 


* تمرير الكرة للجناحين من المرمى بعد تنفيذهما ثني الركبتين كاملا 


مع الوثب عاليا مرتين . 


* تمرير الكرة للجناحين من المرمى بعد تنفيذهما ثني ومد الذراعين 


وضع الانبطاح المائل مرتين . 
* تمرير " رقود مرة واحدة ثم الوقوف لاستلام الكرة . 


تم تيد التمرير يبء ختى بهمنى الاي الجاح القيام بالتمرين 


( الجري الخفيف ) حتى آخر الملعب. 


ملاحظة: تبديل الممهام. 
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تمرين (2) : كل لاعبين بعرض الملعب معهما كرة المسافة بينهما 4م 


* التمرير للزميل بالذراعين اليمين ولا ثم اليسار 


بسرعة و تمريرها و إعادة التمرين. 


* التمرير للزميل ثم الوثب عاليا و عمل لفة كاملة جهة اليمين ثم 


السار بالتادل. 


بالتبادل. 
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يبدأ التمرين بأن هرر اللاعب الذي معه الكرة إلى زميله بشكل دقيق 
ثم يجري بسرعة إلى مكان زميله ويعود إلى مكانه بسرعة أيضا ليستام 


کرة وهكذا . 


تمرين (4:)4لاعبين ثلاثة على استقامة واحدة وأمامهم اللاعب الرابع 


الموزع (فلوتر وجناحيه ). 


الفلوتر معه كرتين هرر للجناح الأول ثم الثاني اللذان هرران بدورهما 


للموزع والفلوتر يستقبل من الموزع وهكذا. 


تمرين (5):نفس التمرين السابق ولكن الفلوتر هرر للموزع ويستقبل 
من الجناحين . 

تمرين(6): قاطرتين على خط ال6م مع كل لاعب كرة 

* التنطيط من الجري الخفيف باستخدام كلتا اليدين إلى خط ال6م 


المقابل ثم العودة سريعا. 


* التنطيط زكزاك للتقابل وجها لوجه داخلا وظهرا لظهر خارجا ثم 
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* التنطيط من الجري امستقيم وعند سماع الصافرة العودة إلى الوراء 
حوالي 1م ثم الانطلاق بسرعة . 

* التنطيط من الجري وعند سماع الصافرة الاستلقاء على الجانب دون 
ايقاف التنطيط (على اليد اليمنى ثم اليسرى). 


* التنطيط من الجري وعند سماع الصافرة قذف الكرة للأعلى ولمس 


الأرض باليدين ثم الوقوف لالتقاط الكرة. 


* التنطيط من الجري وعند سماع الصافرة قذف الكرة للأعلى 


والدوران 360 درجة ثم التقاط الكرة قبل أن تسقط عاى الأرض. 


* قذف الكرة لأبعد مسافة ثم التقاطها بعد الجري السريع بعد أن 


تلمس الأرض مرة أو مرتين والعودة جري بطيء مع التنطيط. 
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تمرين (7): كل لاعب بكرتين في منطقة محددة من الملعب 


التنطيط للكرة الأولى ثم الجري بسرعة لتنطيط الكرة الثانية المسافة 


بين الكرتين 2م (مكن وجود زميل لتبادل الممهام ). 


تمرين :٥٥01(‏ قاطرتين عند بداية الملعب مع كل لاعبين كرة من كلا 


القاطرتين 


يبد التمرين بآن رر اللاعب الكرة للزميل ويلحق به وعند استلام 


الزميل للكرة يعود ليمرر له الكرة (التمرير الثناق بشكل زكزاك). 
تمرين(9):لاعبين بكرتين عند بداية الملعب 

الجري مع تمرير الكرة 

1الأول عمل حركة خداع ثم تمرير كرة بشكل مستقيم للزميل 


الثاني عمل حركة خداع مع تمرير الكرة بشكل رسفي من الأعلى مرتدة 


عن الأرض 
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2الأول عمل حركة خداع وتمرير كرة بشكل عادي للزميل الثاني عمل 


حركة خداع مع تمرير كرة مرتدة بين القدمين 


3لأول عمل حركة خداع وتمرير الكرة بشكل عادي للزميل الثاني 


عمل حركة خداع وتمرير الكرة مرتدة من الوثب من بين القدمين. 
تمرين(10): حلقات(أطواق) موزعة على الأرض کما في الشكل 


1-الجري باتجاه الحلقات و محاولة الوثب داخل الحلقة برجل واحدة 


عى الال 


2-الجري باتجاه الحلقات و محاولة الوثب برجل واحدة داخل الحلقة 


ثم بالقدمين معا في حلقتين على التتالي(المرور بأكبر عدد من الأطواق). 
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تمرين(11): مع كل لاعب حلقة 


دحرجة الحلقة على الأرض و الجري بجانب الحلقة مع محاولة ممس 


الأرض بالقدم عبر الحلقة و هي متدحرجة. 


تمرین (12): کل ثلاث لاعبين بكرة واحدة على استقامة واحدة بعرض 


الملعب,الكرة مع اللاعب باط منتصف. 
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الفصل الأول 


مقدمة في علم التدريب الرياضي 


مبادئ تخطيط التدريب الرياضی nebese‏ 


أسس التخطيط الرياضي O‏ 


خطوات تخطيط البرنامج التدريبى ا 
طرق التدريب الرياضي asa aa‏ 


الإعداد النفسي في التدريب الرياضي e‏ 
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الفصل الثاني 


اللياقة البدنية والإعداد البدني 
تعريف اللياقة البدنية: O‏ 


أهمية اللياقة البدنية للفرد: O‏ 


أسس استخدام التمرينات البدنية O‏ 


أقسام التمرينات البدنية O O‏ 


سس اللياقة البدنية: E‏ 
تمارين زيادة اللياقة البدنيo n‏ 


مكونات اللياقة البدنية:- O‏ 


RSA SSS : حمل التدريب‎ 


الفصل الثالث 


الإحماء في المجال الرياضي 
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فوائد وأهمية الإحماء في الجوانب النفسية . DD‏ 
أنواع الإحماء LE Oy‏ 
العوامل الى جب مراعاتها ي العا esna‏ 
التهيئة البدنية : E‏ 
أهم تدريبات الإحماء ا 
المراجع ira‏ 
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